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(ج) 


#مى ‏ لأس 
ابس م 

يقال أحياناً إن الطفل أشبه ثى' بالتوأم.السياى لأنه يسكون من 
عفل ومن جسم ؛ وإث «١‏ تمليمه » لا يكون إلا فى غرفة الدرس» 
أما تدريب « جسمه » فيكون ف اللمب . ويقال ايضاً إن التر بية 
البدنية ما هى إلا حركات يقصد مها تقوية الجسم وألماب تر إلى 

اكتساب الهارة والتحلي ببضعة صفات خلقية , . ' 
وترجم هذه الأقوال إلى التفكير فى موضوع تربية النش' من 
وجهة سطحية بحتة لا تتفق والحقائق البيولوجية والفسيواوجية ولا عشي 
مع اميادى” التربوية والنفسانية . وكان من تاج هذه الاراء العاجزة 
ما ثراه من فصل المواد الدراسية النظر بة عن النولحى الاجماعية فصلا تاما 
وما نشاهده من الاهتهام بالمواد التى بعتحن فمها التلميذ دون سواها اهتياما 
يفوق الحد لأنها عل حد قول الناس مواد أساسية ضرورمة . أما القر بية 
البدنية والنواحجى الاجتماعية الماثئلة لا علا تؤثر ف يجام التاميذ أو رسوبه 
ولا تؤثر فى إعذاده وتكو ينه ' فهي اذاك ليست بذات قيمة . وكان من 
أثر هذا التفكير الناقص أيضا ما نلسه من وفرة معدات للدرسة للمواد 
العلمية فى حين أن الاستعداد المدرسى للنواحى الرياضية قليل/درجة حتمت 
التفيد بأوضاع خاصة وتمرينات قليلة وألعاب معيئة مما أدى إلى ملل 


(د) 


التلميذ من الدرس وعدم محمسه للر ياضة واللعب المنظلم ومن حية أخرق 
لى تعن المدرسة بالناحية الاجتّاعية عنايتها بالدرس والتحصيل قمل اههام 
التلنيذ بث_كونها و بعدت ميوله وأفكاره وأطاعه عن حياتها . ووضعت 
المواد النظر بة بالجدول الدرامى اليومي أولا ثم عملت على مل" الفراغ 
الحادث فى الحدول «م اس الأاعاي » دون اعتبار للنواجى الصحية 
والتربوية ودون تقدير لافادة التى يجنبا التاميذ من هذه الأوضاع . 
وشمل هذا النتقص فى كثير من الأنحيان المعلى تفنسه 4 قارات :عنك 

خروجه بأطفاله من غمرفة الدرس لماعمب يتكلف فى صوته وفى مشيته 
وفى حركاته بل قد تتغير شخصيته كلية ويصبح شخصا غير الشخص فيلق 
درسه بطريقة متكلفة لا تتفق وطبيعته وتفكيره وعاداته وقنه 3 
درسه يصبح قاصراً على سلسلة من الأوامس تتبعها سلسلة أخرى مر:. 
الحركات- الشكلية البطيئة التى لا روح فها ولا حيوية » 5 يشمل 
ألعابا لا تتناسب وعقلية الطفل وميوله وتعطشه للحركة والحرية . 
وقد يكون للمع بعض المذر نى ذلك لآن الاستعدادات المدرسية: لمادته 
غير كاملة أو تكاد تكون معدومة » وموضع حصصه فى الجدول لا يتفق 
والشروط الصحية » وكثرة عدد التلاميذ في الفصل الواحد وكثرة عده 
الحصص الكلف لها بوميا تجعله يلجأ للناحية الشكلية فى العمل ؛ 
ونظرة المدرسة وجه غام لدروس التربية 'البدنية واعتبارها نوع من اللهو 
والتزو يم » كلها عوامل لا تساعده على التفنن والابتكار في مادة الدرس 
ولا مكنه من نحقيق أهداف التر بية البدنية عل الوجه ب عرضاه 
ورتاح إليه هسه : 


(ه) 

تقد حان الوقت الذى تجب أن تقضي فيه عل تلك الاراء اللماطئة 
والأفكار البعيدة عن الحقيقة . إن روح العصر ونظامه ومطالبه تتطلب 
منا أن نعمل وفْعَاً للمبادئ الجديدة فى التربية والاجماع حقى استطيع 
أن نعد الشديبة إعداداً صالما نافعا . 

نالتر بية البدنية بجحب أن تكون جاءاً لا ينفصل عن التر بية العامة 
حال من الأحوال ٠‏ لأنها وسيلة أساسية لإعداد المواطن الصالم » وعلاج 
ناجم مب عج سار لإقيود التى تفرضبا الحياة المدرسية أو يضعها امجتمع . 
وه بأوضاعيا الجديدة وطرقها الحديئة عامل هام فى بناء الآمة . 

وأقوى وسائل التربية البدنية فى هذا العصر ملا استخدام خيال 
الطفل وتوفير أسباب السعادة له عن طر يق الحركة والتقليد » وسرور الطفل 
فى الدرس وعظ نثاطه خلاله ما هو إلا تعبير ظاهى لوجدانه ودليل على 
القوة التى تدفعه للحركة . وأفضل سبلها الحرية اأنظمة التى يتصف بها 
الدرس » والتر بية الاستقلالية التى تمتم بها التلميذ » والتدر يب على المياده 
وهوما يرجى إليه العم . بل إن أظهر ما يعمل له معلموا التربية البدنية 
الآن هو تكوبن شخصية المواطن وتدعيمها عن طريق اللعب النتم 
وإرشاده إلى طرق الانتفاع بوتت فراغه فيا يفيد عقله وجسمه وساوكه 

ل ذا ل 

وكتب د نظريات التربية البدنية » تشمل بحوثاً مختلفة فى واحى 
هذه المادة تلق ضوءاً على أغراضها وأهدافها » وتبين وسائلها امتعددة ؛ 
وتشرح طرق التباينة » وتحل كثيراً من امشاكل التى تقف حائلا دون 

فين تحقت أهدافا . 


(و) 


ذالجراء الأول من« نظر يات التر بية البدنية6 يشمل الموضوعات الأنية : 

أهداف التربية البدنية ظ 

الهو - الظظهر . 

رامج التر بية البدنية . تدر يس التر بية البدنية . درس التربية البدنيه . 

لمر ينات البدنية : أنواعها وشروطها وأهدافها . النداء والاصطلاح . 
الحد والتوقيت . المربنات الترويحية . ظ 

وها هو الزء الثابى من النظريات يبحث هما تبق من النواحىالمتممة 
لدرس التر بية البدنية » و يدرس الاتحاهات التى تعين المعل بوجه عام على 
حقيق أهداف هذه المادة » ويفصل الأسس التى ترشد الطالب بعاهد 
القربية إلى دراسة القر بية البدنية دراسة مستفيضة . [ 


والله اسأل أن يوفقنا إلي مافيه نفم الشباب وخدمته . 


المؤائف 


(ذ) 
المهكت رس 
تب | اموضوع و 


1 (ح بربية العوام‎ ١ 
. أوضاع الطفل‎ 
-.١ العمود الفقرى‎ 
٠. الموض والقدمان‎ 
٠ شروط الوقة المعدلة‎ 
.. الأخطاء الشائعة ووالوقفة‎ 
٠ الاحتفاظ باعتدال القامة‎ 
أمساب تشوه القوام‎ 
.٠ ..٠0 العيوب الشائعة في القوام‎ 
: وعد عامة لحارية تعره الفوام‎ 
... ... أمثلة لترينات علاحية‎ 
٠ الملرق العامة لفحس القوام‎ 
٠ الاختارات العلسة القوام‎ 
٠ أنواع الأجصسام‎ 

0 7 مسب اللعس والألعاب : 
قبسة اقعب ٠‏ 
واحب المرنى إزاء أإلعي ٠‏ 
أجماع الألعاب : 
أنواع الألعاب ٠‏ 
ألماب الطفل دون سن السابعة 00 
ألعاب الطفل فا بين سن السابعة والتاسعة ٠‏ 
ألماب الفتيان قبا يين التاسعة والثانيةعضرة ١‏ 
ألمات الفتيان ذما سْ الثانةعفرة بوبم 
آكاب االس ٠‏ 6 














(ح) 








رقم ألباب , لموضو خخ 








ا 3# ,ب المماريات الرياضيه . 


التعأون والمنافسة ٠‏ 

الرنامج الرياغى الشال . 

الماأراة والترسة الاستقلالئة 

عرب علىالماراة . . 5 

مسابقات داخلية للمدرسة الاتنائية والأواة : 

مامات داخلية للمبرسة الثانو به والقئمة عع ميق 40 يقبة 

طرق تنظم المماريات ف لفك اوه اكد ننه .8 
١‏ | غ - نظام الأسر وطريقة الجاعات . 5 


الغرض من نظام الأبرة 0 مت لله ... ...| (١‏ 
تكونٍ اموه -.- و.ء ٠ه‏ .عه .6ه ده ١ ١‏ 
تنظيم الأسرة ال 0-0 وعه وءه ا 0 ووه عه 17 ١‏ 


نشاط اة 2ه عه وهه + هه م ١ ١‏ 
طريقة الماعات فى درس الثرية الدية .دم اأععة به 


م ا عع عا ع 1 نيب 


الحادة جا 0 ا ا 0 


التدري على القيادة فا فد اط خم اليد كد + بن ١‏ 
ع9 [ ه - الرياصة البدنية الترويحية 

أضية وقث القراحُ + م م م ان ال | غب#ة 
أوقات الفراغٌ وعلاقتها بالصحة العامة طرف لاو لد د 
أوقات الفراغ وعلاقتها بالتربية القومية ... ... | ١4١‏ 
الرياضة الدية فىأوقات الفراغ ... ... ... ... | لاع 
برامج الرياضة البدثة الترومية 6. امن الى اوه ١٠6‏ 
الرياضة اليدنة فى اساحات الشفية” عمد ده وله هه١‏ 
المسرف الرياضى للق سد لفك المع لو الله د؟ 
الآلامة الرفاطيينة جم جب عمد عقف عند نمه ١‏ فوج 
أندية الصببان والشان امف ل ا رن ند هب ؟ 
أمثلة لاحماءاترياضية تروشمة 80 الود انين هلم ١‏ 





تروية الق وام 


أوضاع الطمل : 


'ترقد الأم طفلها في الستة الشهور الأولى من عمره على ظهره عند تومه 
ونصع رأسه على وسادة رفيعة . وق الشير الثالث من عمره تدبره ين أولة 
وأخرى على وجهه فى وضم الا نبطاح » وفى هذا الوضع الأخير يحاول رفم 
رأسه ليرى ما حوله . فوضع الرقود علي سطح مستو ثم وضع الانبطاح 
ورفم ارأس هى أولى الأوضاع والمركات التى يقوم بها الطفل الصغير 
وبوساطنها تقوى العضلات الحامة فى ظهره . ظ 

ولا يبلغ عمر الطفل سبعة شهور يبدأ فى الزحف والحبو على أر بع 
ويقوم بأمشال ذلك من المركات البسيطة التى تعتبر أحسن القر ينات 
وأقواها لإعداده للمشي الاعتيادى الذى يقوم به فى المرحلة التالية من نموه . 
ويقوى الزحف عظام ظهره ويفيد عضلات جسمه وعنم النشوهات الى 
فل تعتور العمود الفقرى . 

وبمد أن يقوى الظهر ت#رينات الانبطاح على الوجه ورفع الرأس 
والزحف نحاول الطفل رفم نفسسه علل قدميه ويسم إلى نصب قأمته 
وذلك حينا يكون عمره حوالى السئة . 

وإذا شاهدنا الطفل سف على أريم شم بحشنا فى كينية 7 توصل 


سس 8# سس 


إلى نصي قامته ميحد أنه أقام سافيه على القدمين قيض عصلات معانة 
الساق » وأقام لغَذيه على الركبتين بقبض العضلات الواقعة أمام الفخذ ؛ 
نم شد جذعه حيث يتصل بالفخذين عند الموض بواسطة عضلات العجز 
والعضلات الواقعة خلف الفخد » وبق ااعمود الفقرى مستقيا بالعضلات 
الظيرية التصلة به » ورفم الرأس بالعضلات الواقعة على جا نىالعنق وخلفها. 
وتلك عمليات معقدة تتطلب كثيراً من التناسق فى عمل الجهاز بن العضلى 
والعصبي ؛ لآن اتزان أسجزاء الجسم بعضها فوق بعض يحتاج لحمل العضلات 
وله ل الأ بطة للقصلة بلفاصل عملا متواصلاً . وبالتمود والسكرار تعخذ 
العضلات والأر بطة شكلا خاصاً وطولا معيناً فيقل بذلاك عمل الجهاز ين 
العضلل والعصى . 
ولقد نتج عن نصب الطفل قاءمته بعد صرحلة الزحف أن أصبحت 
بله طليقة فا كتسب عبارة وقدرة على العمل والإنتاج ؛ وازداد عقله موا 
وقوة بأزدياد خبرته ونجار به » ولكنه من جهة لخر ىَ أصبح عر صة لبعض 
التشوهات الما نية كاستدارة الظه رأوتجويفه ( انظرالشكل) كا أن انتقال 
. الجدع للوضع المرتفع جمل عضلات البطن وعضلات العمود الفقرى وغيرها 
تعمل بقوة حتى لا تتذير مواضع الأحشاء الداخلية أو يتعطل قيامها بوظائفها 
وحتى تبني أجزاء الجسم موضوعة بعضها فوق بعض وضماً سلما صحييحا . 
وفى الواقع أدى الانتقال للوضع العتدل إلى تشييرات أهمها ما يأتى : 
' 1 ب أسيسة الأطراف السفيل مسئولة عى حمل ثقل دم فكبر 
حجر العضلات المادة لتلك الأطراف وازدادت قونها كا كبر حجم عضلات 


منس ”ا مد 


الجزء الأسفل من الجذع » وازدادت متانة العظام والفقرات . وعلى النقيض 
من ذلك خف العبء عن العضلات الثنية للجذع قتلتقوتها . أما الأطراف 
المليا فلم تعد. تشترك فى ل الجسم وأصبحت تستخدم فى أعمال أخرى 
متعددة دقيدة تتطلب ههارة . 
؟ ل إزدادت الصعوية فى عملية اتزان القامة وازدادت الأفعال 
لنعكسة من الحبل الشوكى إلى العضلات والفاصل ى تستقر أجزاء الجسم 
بعضها فوق بعض . 

و بتكرار اتخاذ الوضعالمعتدل وتدر يب اليددن والقدمين على المركات 
لختافة إزداد التواقق بين المشلات كا ازدادت مبارة الفرد فى التي 
نحركات متباينة . 

م .- تتعلق الأحشاء فى التحويفين الصدرى والبطنى أسفل العمود 
الفقرى فى الوضم لأفق لجسم ؛ وتتأرجمم تلك الأحشاء كالبندول أثناء 
عملية التنفس اك ب را ع استازم رفع كل تقل 
الحدار الصدرى مع كل شهيق . ومن جهة أخرى أصبحت الحاذبية تنشد 
باستمرار عب القفص الصدرى والعنقٌ والعموذ الفقرى ما يؤدى إلى انحراف 
الأضلاع تدرياً للأسفل بتقدم الفرد فى السن . 

- بجرى الدم العائد للقلب فى الور يدين الأأجوفين السفلى والعاوى 
سهولة وتعادل من أجزاء الجسم الأماسسة وانلاشة حينة نكو الجسم فى 
الوضع الأفنى » ولكن بأعناذ.الوضم لمعتدل أصبح الدم يجري من الرأس 
بسرعة كييرة و يبطؤ حر يانه فيالأجزاء ٠‏ السفلى من الجسم نظ لمقاومةالجاذبية. 


سم © لهب 


ه -- تتدلى الأحشاء المتصلة بالعمود الفقرى بمساريق وتستند على 
عضلات التحويف البطني حيْا يكون جسم فى اوضع الأفق ؛ ولسكن 
بأتخاذ الوضع المعتدل تغير وضع الأعضاء وأخذت تشد للا سفل حو الموض 
بطول التحويف البطنى » واتقضت الأعضاء الثقيلة كالكبد وامعدة شد 
الساريق بقوة تأطالها م ازداد ضغطها على الأعضاء الواتعة متها . 
وتطلب وضم هذه الأعضاء فى أوضاعها الطبيعية الصحيحة عمل عضلات 
البطن توه . إلا أن هذه العضلات قد تل عملها فى سند الأحشاء وتراخت 
وضعفت عن ذى قبل سبب عدم الحاجة لها ى حفظ تقوس العمود الفقرى, 
- وهو ما كانت تقوم بأدائه فى الوضم الأفق . 

تلك م التغبيرات التى حديّت الجسم من جراء انتقاله من وضع 
الزحف للوضمالدى تكون فيه القامة منتصبة عالية . وترمي التر بية البدنية 
إلى تعويد الطفل رفم قامته فى الوقوف والمثي وفى غير ذلك من الأوضاع 
التى يتخذها في حياته اليومية الاعتيادية » ويتوقف محقيق هذا الغرض, 
على مدى دريب الطفل على الاحتفاظ بقامته معتدلة فى ححرة الدرس 
وخارجها حتى يعتاد ذلك فلا يصيبه تعب أو نصب . 

والقوام المعتدل هو الذى تكون فيه جميع أجزاء الجسم موضوعة 
بعضها فوق بعض وضماً متزناً حتى يكون ثقل هذه الأجزاء مولا على 
الميكل العظمى وبذلك تبذل المضلات والأربطة جهداً قليلا في عملها 
فى الحافظة على اتزان أجداء الجسم . كذلك يكون احور الطولى لأجزاء 
الجسم الطولى فى القامة ‏ إذا .نظرنا إلى تلك الأجزاء من الحانب م 


حت و جه 


عبلى شكل خط عمودى تقريباً » ويكون الصدر مرتفعاً » واللوحان متمّاربان 
وعاً » ويكون الحوض هأثلا قليلا للأمام » وتكون الأطراف السفلى ممتدة 
مع وقوعثقل الجس على تقو يس القدم أمام مفصل السكعب( انظرالشكل). 


أهر أعراء ليسم اتصاررموصوع القوا صم ١‏ 
هناك ثلانة أحزاء هامة فى الجهاز العظمى حديرة بالعناية : 
أولا - العمود الفقرى : 
وهو المعيار الذى ستطيع به الحم على قوام الفرد معتدلا كان 
أم مشوهاً . والعمود الفقرى معقد التركيب إذا قورن بغيره من أجراء 
الجسم » وهوعلاوة على ذلك يحب أن يتصف بفتين متباينتين: ظ 
(1) أن يمل كممود وإذن تحب أن يكون هناك ثبات واسقرار. 
(ب) أن يعمل فى أوضاع متباينة ولذا يحب أن يكون مرناً . 
ونظراً لتعدد مفاصل العمود الفقرى نجده فى الوقت نفسه عيذة للتأثر 
بالأوضاع والمركات التى تقوم بها أجر اء الجسم الختافة فى التحرك وعند أداء 
الاعمال المهنية . 
وللعمود الفقرى حنايا طبيعية هى كالأنى : . 
١‏ - الحنية الظهرية أو الأولى وتظهر فى الطفل قبل ولادته نتيجة 
لوضع الجئين فى الرحم . 
؟ ‏ الحنية العنقية أو الثانية وتظهر فى الطفولة الميكرة وخاصة عند 
حمس حلة الإحف . 


د 


كه ١ ١‏ بسح عو 


م الحنية القطنية 5 الثالثة وتظهر عنلد ما يتخد الطفل 
الوضم الممتدل . ظ 
7 
- الحنية المندمجة فى العجز والعصعص تككل المنية الظهرية 
وش عدعة الركد” . 

و يتوقف وضعالعمود الفقري على تعاونالعضلات المتصلةبه » فإن ضعف 
هذا التعاون اختل الائزان وتغيرت شكل الامحناءات الطبيعية وظهرت 
العيوب كالظهر المستدير والظهر الحوف وكالانحناء الجانى (انظرالشكل) » 
وبدلك تزداد العب” على المضلات الضعيفة التى فى فى الواقم اليب 
فى ظهور العيوب والتشوهات . بل قد تظهر انحناءات أخرى معوضة 
للانحناءات الأصلية في الجهة المقابلة بغرض مخفيف العب” فتزداد الخالة 
سوءاً » و إذا لم يبادر الفرد باصلاحم قوامه بالطرق الفنية الصحيحة تمددوت 
الآر بطة 1 الضغط الوافم علمها وتغير شكل العظام وأصبح من المتعذر 
التخلص من هذه العيوب . 

والعمود الفقرى 5 ذ كرنا سهل النَشُوه ) ولبس هذا راجم إلى خطأ 
فى ثر كيبه ؛ وإما برجم نشوهه لسوء العنابة به و إغاله » فالشخص المتمدين. 
لا يعنى بظهره وخاصة في سنين الو عنابة كافية ولا حافظ عبل سلامته 
عند تمام موه » مع أن للظهر أهميته فى جمال الجسم وصمته ْ 
غال الجسم وتناسق شسكل أدز أنه بجع أولا لصحة العمود الفقرى 
وتوافق عمل العضلات المتصلة به » لآن بناء م وشكله وحسن وضع 
الرأس والصدر والكتفين كلها ذات صلة وثيقة بالعمود الفقرى و بعضلات 


سي #/يغض لسلس 


الظهر . كذلك جد أنحة جركات الجدم ورشاقنبا تتوقف أيضاً على العمود 
الفقرى » فتلك الحركات لا تكون حرة سلسة مرنة إلا إذا كان الظهر 
مرناً قوياً وكان العمود الفقرى كذلك حتى يستطيم تعديل نفسه للأوضاع 
الختلفة والانجاهات المتباينة التى تتطلمبا الحركات . 

ويظهر أثر حالة العمود الفسقرى ف المركات اليومية الاعتيادية » 
كالمشي فارتفاع الحوض وامخفاضه عند الاستناد على قدم فى خطوة والاستناد 
على الملم الأخرى فى خطوة تالية يتبعه حركه” انسيابية طفينة 
فى العمود الفقرى كله دليل على مرونة الظهر وقوته . أما إذا فقد الظلهر 
مروثته فإنه لا يقبع حركة الحوض فى ارتفاعه واتخفاضه قتصبح امخطوة 
عنيفة ثقيلة » ولا يقتتصر هذا الأثر على الشي فط بل أن مظهر الفرد يدل 
على الضعف والشيخوخة البكرة . 

كذلك تجد أن حالة العمود الفقرى تؤثر فى نواحى الجسم الصحية : 
فالتحويفان الصدرى والبطنى يتوقفان فى شكلهما وسعتهما على شكل 
العمود الفقرى » وتتأثر الأحشاء الداخلية يذلك أيضاً . فالعمود الفقرى 
يؤر فشكل الأضلاع وى مرونة جدار الصدر ) فإذا كان مستقيا ارتفعت 
الأضلاع وأصبح الصدر مقوساً جميلا واتسع مجويفه . أما إذا كان العمود 
الفقرى مستديراً ‏ وذلك عند زيادة الانحناء الظطهرى - تنخفض الأضلاع 
ويتبع ذلك ضيق المساحة التى تعمل فبها الرثتان . 

وعلى ذلك يؤئر العمود الفقرى فى شكل الصدر وحجمه كا يؤر علي 
مونة الجدار الصدرى » لأن هذه المرونة لا تتوقف على حركات الأضلاع 


سنس لشي سنس 


على الفقرات نقط و إنما على مرونة العمود الفقرى نفسه لأن الأضلاع 
تتبعه ؛ فاذا كان منحنياً فضت الأضلاع وإذا كان مستقها أرتفعت »؛ 
وكا زاد ارتفاع الأضلاع وامخفاضيا كلا عضلم الشهيق والزفير. أما إذا كان 
الظهر مستديراً متصلباً » ققد الصدر مرونته وقلت كية الشهيق والزفير 
وقاأست الرئتان من حيث الوظيفة والغداء 0 أنقباضيما وبراخهما 
لا يكون كافياً فتقل الدورة الدموية فنهما . ور بما كان رأس الرئة أ كثر 
أجزائها ثرا باستدارة الظهر » فإذا كانت عضلات الظهر التى تقم الرأس 
غير قوية فان الرأس والعنق عيلان للأماء وكذلك الفقرات الظهر ية الأربع 
أو المحس العليا وتتبعها الأضلاع المتصلة بها وخاصة الضلعان العاويان اللذان 
يضغطان فى هذه الخالة على رأس الرئتين قتقل الدورة الدموية والنبوية 
هذه الأيزاء و يشت غلليية . ٠‏ 

وإذا انحنى العمود الفقرى فى جَرَئه العلوي جمل قل المزء المقابل من 
الجذع ينتقل على الأحشاء الباطنية ويضغط علها فيتعطل عملها بالرغ منضالة 
هذا الضغط- وذلك لأنه ضغط مستمر» فالكتبة مثا يشكون دا كا سوء 
الحض الذي يرجع فى الغالب لللستهم بظهر مستدير . وللجلوس بظهر منحن 
عقب أ كلة كبيرة نفس الأثر لأن الأسحشاء الداخلية تتألم من هذا الوضع . 

وعلى النقيض من ذلك تنشّط مرونة العمود الققرى عمل الأحشاء 
الداخلية » فاذا كان الظهر مستقها فإن الوضع الذى تتخذه الأضلاع 
والحجاب الحاجز مجعل حركاتها في التنفس سهلة كا تكون عملية انتقال 
الدم من البطن. للصدر أقوى . وبالمكس إذا كان الظهر منحنياً وكان 
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الجزء العلوى من الجذع ضاغطأ على البطن فإن حركات الحجاب الحاجز 
والأضلاع في التنفس تكون محدودة ويقل جريان الدم . 

ثانياً - الحوض : 

مي كز ارتسكاز الجذع » وهوعبارة عن دائرة كبيرة غير منتظمة (انظر 
الشكل)؛ تتتصل مها الرجلان م نأسفل ؛ وتكون حافتها العليا عظظمتا الوط 
أو الحرتفتان كا يتصل بها العمود الفقرى عند آخر الفقرات القطنية » 
ولذا كان أى تشير فى مستوىهذه الدائرة يئر ىالانحناء القطنى . ويكون 
هذا المستوى في الحالة الطبيعية الصحيحة مائلا قليلا للأمام وللأسفل 
أى أنه فى الوضم الاعتيادى الطبيمي للحوض يكون النتوء العلوى الأمانى 
للحوض واقعاً فوق العانة مباشرة وأى اتحراف عن هذا الوضع يعوق 
الأحشاء الواقعة داخل الحوض عن القيام بوظائنها » فاذا زاد هذا اليل 
أى إذا مالت العانة للأسفل - وذلك حيئا يدفم الطفل جره للخلف 
ويد ركبتيه بقوة -- بزداد الاحناء القطنى » ويتكون التحويف 
الظهرى »؛ و يتعذر استناد الأعضاء » وبرداد عمل الجدار البطى والأر بطة 
تمحزظا الأجهزة الباطنية والأجهزة التى فى الحوض فى وضعها الصحيح . 

وإن قل ميل الحوض أى إذا مالت العانة للأعلى فان المنطقة القطنية 
تصبحح مستقيمة » وتضغط الأجهزة الباطنية على الأجهزة التى فى الحوض . 

ذلك يتوقفشكل العمود الفقرى علي زاوية ميل هذه » وقد حاول 
البعض قياسها عند الإنسان فو جل أنه تتراوح بين و و١5‏ درحة. 

زاقاً ‏ القدمان : 


7 لكك 


تكون القدمان القاعدة التى برتكز علمها ادر وذلك فضلاعن ليما 
العضوا ان المختصان نحركة م فى انتقاله من مكان لخر . وللقدمالصحيحة 
تقوس بين العقب والشط يظه ركتجويف فى باطنها ( انظرالكككل) . و هبط 
هذا التقوس عند اتخاذ وضم تكون فيه القدم مدارة للخارج وَذْلكَ لآن 
زيادة انساع الزاوية بين مشطى القدمين تضعف الأر بطة التى ترفم التقوس » 
وباعتياد هذا الوضع مببط التقوس و نحدث ما نسميه بالقدم الرحاء . 

سود ب للقدمين هو الذى تكونان فيه متحهتين للأماء وهما 
متلاصقتان أو متباعدتان مع التوازى فى حالتى الثى أو الوقوف . وى 
لزت تبه تحب أن عيل الجسم كله للأمام حتى يقع مسقط ثقله على 
مشط القدم أمام الكعب . 

وفى دروس التر بية البدنية يقف كبار التلاميذ وخاصة المدر بين منهم 
بالقدمين متلاصةتين أما عند صغارم فيتلاصق الكعبان و يتباعد الشطان 
فى راوية تفل عن ه5 درجة . 

إن اعتدال القامة لا يتوتف على 5505 ققط وإنا يرجع 
أضا إلى عمل الجهاز المصى » ذلك لأن مرونة العضلة تظل باقية عؤثرات 
عصبية تظهر على شكل انقبضات صغيرة متتالية نسمسها ‏ الشدة العضلية 
5 الحس العضيلى 4 ؟ أن طول العضلات وشكلها بتغيران كسب وع 
العمل الذى تمتاد أن تقوم به العضلات . وهذان العاملان- الشدة العضلية 
وتغير الطول والشكل -- يؤئران في ثقل وعمل المفاصل التى تعمل 
علها العضلات . ظ 
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و بطل التغبير « الإحساس بالقواء 176 على العمل المتواصل للعضلات 
والفاصل فى الاحتفاظ بالقامة معتدلة فى جيم أوضاع الجسم اا 
سر وط الوفهْ ا ممترل : 

ويحب أن تستوف القامة في حالة الوقوف الشروط الأنية : - 

1 إرتكاز الجسس على القدمين معاً بالتساوى . 

؟ ‏ إشتداد الركبتين تليلا . 

م الاهّام بزاوية الحوض فلا يدفم الفرد زه شديداً الخلف 
أو الأمام . 

س سقوط السكتفين بثقلها حتى تعلق الذراءان بحرربة ( تكون 
الأصبع الوسطلى ملاصقة لمنتصف الفخذ ) . 

ه - اعتدال وضم الرأس عاليا مع دف الذقن للداخل . 

١‏ -- كون الجسم عمودياً مع الميل القليل من الكعبين للأمام حتى 
بقع مسقط ثقله على الشطين أمام مفصلى الكعبين . 

/ ب حرابه التنفس . 
ابرّمْطاء السَائئْ فى وهف التمزميز : ظ 

<١‏ تصلب الوضم وتوئر العضلات فيدفم التاميذ كتفيه للخلف 
قوة ويشد ركبتيه . 

؟ تك زيادة الانحناءات الطبيعية فى العمود الفقرى . 
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بم رقم الكتفين . و يلاحظ حين وضم الرأس وضعاً معتدلا أن 

الكتفينتتخذان وضعها تبعاً ارأس وذلكلأنها تتعلقان بعضلات خارحة 
من الفقرات العنقية ومن أسفل الرأس . ولذا يجب أن بأعس المعل تلاميذه 
برقم الرأس بدلا من أن يمه بضغط الكتفين للخلف أو رضعا . 

#ست الأداء الرققتين وعاسة عبد شط الكقين انلق كذاك 
لف الكفين الخلف . 

هه شد الر كبتين بكوة وضغطم| للخلف وتباعدهها . 

> - إدارة قدم أو القدمين للخارج قتع الزاوية الواقعة يبنهما . 


اررمتداط بأعترال الهامر : 


وللشحافظة على اعتدال القامة شروط مها : 

١‏ - أن يدرب المسس كله تدر يبا منتظا متزنا بالتمر ينات والألعاب 
حتّى لا نوجه العناية للبزء من الجسم دون اخر وحتى تكون العضلات 
امية قوية وحتى يكون الجهاز العظمى وأر بطته في وضع صحييح وشكل 
تناسق هيقل . 

؟ - أرلك يكون الحهاز العصبي سلما حتى يتخذ الجسم الوضع 
الصحيح ويعتاده وحتى تقوى الشدة العضلية و يزداد التوافق العضل العصبى . 

م - أن تكون الأجهزة الداخلية والغدد قامة بوظائفها . 

ه ح أن يكون الغذاء صالحاً ومحتوياً على كل العناصر الضرور بة . 
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أسباب سوه العوام : 

ويرجع اعتلال القوام عند النشء إلى : 

أولا : الاصابة : 

خْيا تصاب عظمة أو عضّاة أو رباط فان استناد أجزاء الجسم بعضمها 
فوق بعض في هذه الناحية يصبح مؤلاً ويختل الاتزان » وإذا أستمر 
الحال طويلاً فإن الجسم أو جزءاً منه يتخذ شكلاً خاصاً يمتاده الفرد 
ويرتاح إليه . وترجع عض حالات التسوه فى القوام لمذا.السبب . 
فالتواء الكعب مثلاً على بساطته وكثرة حدوثه إذا أمل الفرد علاجه 
بالطرق الصحيحة يصطره لوضم القدم وضعاً برمحه » و بتكرار عملية تقل . 
القدم بالطريقة الحديدة المريحة يصبح عادة فيتأثر القوام مها ويتشوه . 

ثانيا : المرض : 

إن الأمراض التى تصيب العظام والعضلات أو الأمراض التى تحمل 
الفاصل تفقد سرونتها وسهولة ح ركها تؤثر فيالقوام » وم نأمثلنها الكساح 
وشلل الأطفال وض لين العظام لأنها تضعف العضلات وتجملها غير 
قاحرة على القيام بوظائفها فتفقد قوتها تدر يجا » ولا جد العضلات المقابلة 
للعضلات الختصة بالمركد” أية مقاومة قتضعف بدورها . فاذا كانت عضلة 
ميانة الساق مشلا مشلولة فإن مفصل الكعب بتأئر بذلك فيتغير نظام 
نقل القدم ووضعها كا يتأر القوام عامة . 

كذلك يؤر ضعف الصحة العامة فى القوام و يجعل الإنسان يتخذ 
شكلا خاصاً لا يتفق وجمال الجسم أو تكوينه الطبيعى ؛ ومن أمثلة 


ذلك ضمف النظر أو الصم أو تضحم اللوز أو الزوائد التى تجعل الفرد يضم 
رأسه وضماً خاصا فيتأتر بذلك السمود الفقرى العنق والجزء الأعلى من 
العمود الفقرى الظهرى 

ثالثاً : العادات الحيّانية : 

تتسكون عادات القوام كثيرها مر عادات اللكلام أو المثي 
بالسكرار”' . فن أغلب حالات تشوه القوام بين التلاميذ مثلا تكون 
العظام والمفاصل و والأر طة والمضللات فى انا الطبيعية قبل م حلة 
الالتحاق بالمدرسة » ثم ينشأ العيب تدرياً باتخاذ التلميذ وضعاً خاصاً في 
جلسته أو وقفته ارم اا ويتكرر هذا الوضم 
حتى يعتاده التلميذ و يرتاح إليه فتبرز بعض أجزاء الجسم و تحمل البعض 
الآخر ثفلا لا تدعو الماجة إليه » وقد تطول بعض العضلات ويقصر 
البعض الآخر» و بذا يدبح القوام الخاطىء أسراً اعتيادياً . 

وتنشأ العادات الخاطئة في القوام من الإصابات أو الأمراض 
كأ ذكرنا أو من نوع العمل المهنى أو من البيثة التى يعيش فيها الفرد : 
قالطفل الذى تلتوى حمعبه البسرى مثلا يضطر للارتكاز على قدمه 
الى فيءتاد ذلك في الوقوف ويعتمد فى مشيته على هذه القدم » والتلميذ 
الذى يعتاد حمل حقيدته المتلئة بالكتب بذراع خاصة نميا ينِثى العمود 
الفقرى عنده ناحيتها » والعامل الذى يعتاد مل أ كياس ثقيلة على كتف 
واحدة كل نوم تنخفض كتفه طوال حياته » وارامى البقر ساقان معوجان 





. راجع كتاب ظريات التريية البدنية المزء الأول للمؤاف‎ )١( 


عدج :© جه 


ننيجة لطول مدة ركوبه اميل » وعنق الكاتب منحن لضرورة إمالته ‏ 
رأسه أثناء قيامه بعمله » وحدث مقاعد الدراسة التى لا :اناس مع أحجا 
التلاميذ نفس الاثار . 

كذلك يؤدى تدريس التريية البدنية بالطرق غير الفنية إلى التأثير 
فى فوام التاميذ تأخيراً ضاراً قل لسدب نشوهاً كان طلب الم فد 
الوقوف « بشدة » أي مع التصلب أو يأمس باتخاذ أوضاع خاطئة أو ,أداء 
حركات لا تتفق والأصول الفنية للحركة » فيمتاد التلميذ تلك الأوضاع 
لكات وقد ترس بش يراد سدية كول البنش الاثر ابتار 
شكل الجسم عامة و يعتل قوامه . 

وس ال النطل أو الى : 

لا يستطيع الفرد الاحتفاظ بقامته معتدلة إلا إذا يذل فى أول الأمى 
حيداً عضلياً وركز انتباهه لذه الناحية » لآن التدرريب على نصب القامة 
يحتاج لقوة وجلد . 

فالقوام فى الواقم دليل حسى لعادات الفرد ومعيار لما إديه من طاقة 
ونشاط . وعملية التدريب على اماد وضع جديد حيح متعبة للغانة ولذا 
تتطلب كثيراً من الصبر والمثاءرة حتى إذا ما أصبحت عادة إرتاح لما الفرد 
وركن إلها وقل تعبه العضلى والعصى . 

وتعد الألماب علاجا للقوام الرديء لأنها تثمى القوة العضلية العصبية 
بطري قكله نسلية وترويح بشرط أنتعطي معها بعض الأوضاع والمر ينات 
لحلاج التشوهات . 


والواجب أن تكون العضلات والأعصاب فى حالة جيدة حتى تقوم 
وظائنها على وجه مرضي وحتى تنشط الشدة العضلية . 

هم - الحالات العقلية : 

إن الشعور بالفرح والثقة بالتفس والرضا والقناعة تدفم المرء بطر يق 
لا شعورى إلى نصب قأمته ورقم صدره ورأسه . وعلى النقيض من دلكٌ 
ند أن المزن والضيق وضعف الشخصية والذلة والمسكنة مجعل المرء يتخذ 
صورة الضعيف الائر المترالجى فينحنى الظهر و يسقط الرأس للأمام وتصبح 
الخطوة ثعيلة عنيفة . 

5 - اللباس : 

تموق الملابس الضيقة بعض أجهزة الجسم الحيوية عن الفيام بوظائفها 
على خير وجه . فالحزام الضيق مثلا يوق حركة الحجاب الحاجز فيتعطل 
التنفس . والصدير بة الضيقة عنم الصدر من الانساع فى عملية الشبيق 
قنضعف المضلات وتقل مروتنها ما تتصلب المفاصل . 

كذيك تؤثر الملاس على شكل الجسم العام ومظهره االذاء 
ذو الكعب العالى يضطر المرأة لتعديل أوضاع أأجزاء جسمها حتي تضمن 
الائزان فى الوقفة وعند المركة فتزداد زاوبة ميل الحموض عندها و يتحوف 
الظهر ويتأئر شكل العمود الفقرى كله بالوضم الجديد . 


حل 1 امت 


العيو الشَائعمْ فى قواص اللمرميز : 

أ لا - استدارة الف 7© : 

يكون هذا العيب في أول الأمى مقتصراً على سقوط الرأس والعنق 
للامام ؛ ويتسطح الصدرء لأن انخفاض منشأ المضلات ( القصية الترقوية 
وغيرها ) حمل الأضلاع والتقص تبهبط . وعند ما يستقر هذا الوضم لا يتخذ 
الرأس الوضع العتدل فى أعلى العمود الفقرى ولكنه يشد العضلات التى 
تمد أعلى العمود الفقرى للا مام فتطول هذه العضلات ويزداد الاتحناء فى 
العمود الفقرى الظهرى » ويز بد ثقل الذراعين والكتفين من عمل العضلة 
المر بعة النحرفة 7" ويطيلها » ويتباعد اللوحان . وهذا التشوه شائم بين 
التلاميد خاصة والناس عامة لأن الحياة المدرسية وجميع الأعمال ألهنية 
تيا الي أن يكرت آل اعى ينيط! : 

وقد تظهر استدارة الظهر خلال الشهور الأولى من حياة الطفل بسب 
نقص فى تغذيته أو لأنه يوضم فى أوضاع تؤثر فى عموده الفقرى كاجلاسه 
مبكراً لمدة طويلة . وفى وضم الجلوس تظهر الاستدارة فى العمود الفقرى 
فى المنطقة الظهر به السفلى . وهذا النوع من استدارة الظهر شايع جذا + 
ظ ( أنظرالشكل ( 
وقد تشمل استدارة الظهر النطقة الظهر به كلها: -- وهى النوع 
. الطويل - فتختلف عن الاستدارة فى الجلوس وفى التى نحدث فى 
| الفقرات الظهربة السفلى . وهذا النوع غير شائع ولكنه أ كثر وضوحاً 


)١(‏ ععمظ لمنه8] عه مزأومطم2)»ا 
(؟) راجم كتاب أصول القرينات البدنية للمؤلف . 
(م - ») 


-يمؤة - 


حيث يسبل رؤيته من اللابس » ومن علاماته أيضاً بروز الذقن للأمام . 
وفى استدارة الظهر تنخفض الأضلاع العليا ويتجه أسفل العمود 
الفقرى العنق للأمام .م اليل لكي يكون على استقامة العمود الظلهرى 
العاوىثم _برفع الرأس ويئنىالعنقحتى يتجه الوجه للا مام » ومهذه الطريقة 
نزداد الاتحناء الأماتى للء.ود الفقرى العنق ٠7‏ . 
وفى النوع الطويل من استدارة الظهر يكون الامحناء مستوياً من 
الفقرات القطنية السفل حتى منتصف الفقرات العنقية » ويكون الاحناء 
أظهر فى الحزء العلوى منه في الجزء السفلى » ويقل ميل الحوض » ويرتفم 
العجز للأعلى » بيده , القطنى . ولك يكون الوجه نتجاً 
للأمام رتفم الرأس وددقع لذن للأمام فرْداد الايحناء العنق امسا : 
وتنخفض الأضلاع وخاصة المليا منها وويصبح الصدر مفلطحا [. 
وى هذا النوع دقع الكتفان للأمام فتقصر العضلات الصدر نه 
وينشأ عن ذلك عيب آخر يسمى « استدارة الكتفين 6 0 و وكاهن 
فيه تجو يفان كييران خاب مفصبى السكتفين . 
انياً - مجويف القلي © : 
تقتضي استدارة الظهر فى الحء الأعلى منه نجويف فى الحزء الأسفل 
من العمود الفقرى ليعوض زيادة الاممناء فى الحزء العلوى منه » ومثله 
وأمهله] أم لوعت )١(‏ 


قنع الزقط5 80200 (؟) 
3ط بلاو1أوط «ه وتؤمة:هم1 (خ*خ) 


كثل الانحناء الجانى لليمين فى الجزء الظيرى مر العمود النترى 
والانحناء الجانىالمعوض له على الجانب الأيسر من العمود النقرى القطنى . 
فاستدارة الظهر سبب فى نحويفه لأن العمود الفقرى التطنى أ كثر 
مرونة من العمود الفقرى الظهرى . وعند تحريك الجذع لأداء أي عمل 
تتحرك النطقة القطنية بسسهولة بنما يبق العمود الفقرى الفلهرى ثابتاً و بذك 
يفقد مروتقته طريحاً ويصبح متصلباً - هذا التصلب هو بدء 
التشوه -- وعندما يزداد الانحناء للخل فى الظهر المستدير بزداد معه انحناء 
العمود الفقرى القطنى للأمام ويتحوف الظهر . 
على أن هناك بعض الخالات التى ينثأ فنها التجويف الظهرى أولا 

كا ني حالات خلع مفصل الفخذ(١2‏ نتيجة كبر زاوبة ميل الحوض » 
وكا هو الحال في الشبان ذوتي العضلات الضعيفة وخاصة البنات فلا تُكون 
للعضلات المتبقة للحوض أو الحركة له -- وخاصة عضلات البطن وخلف 
الفخذ -- طوها الصحيح وت كون من الضعف بدرجة لا تقوى معها على 
58 الموض فى وضع ييح فيميل الأمام فى زاوية كبيرة . ومن هنا 
ينشأ التحويف الظهرى من الأسفزعند الحوض ينما ينشّأ فى حالة استدارة 
الظهر من الأعلى . 

: وعندما بزداد ميل الموض للأمامتقصر عضلات الظهر والعضلات المدنية 
لفممل الفغذ با تطول عضلات البطن خلق الفشذ ء وعل ذلك جب 
تعديل عمل هذه المجموعات حتى بص يصبح الحوض فى زاوبة ميله الصحيحة . 


51ل اتاأمععدم 0‏ إ(١)‏ 


0 
وعند ما بر يد الشيخص - الذى اعتاد قأمة خاطئه وتشكلت عضلانه 
وأر بطته كذلك - أن عد ( يفرد) جسمه حتى يصبح قوامه معتدلا فإنه 
بط الل الكثير م الجهد فى ذلك لأنالعضلات برغ على العمل وضع 
أجزاء الجسم فى أوضاعها الصحيحة الجديدة » وتعملمعها المضلات والآر بطة. 
القابلة لما لأنها تحاول سحب أجزاء الحم ثانية لوضعها المعتاد الردىء . 
ولامكن الاحتفاظ بالقامة المعتدلةإلا إذا عمل تالعضلات باستمرار» ولايتحقق 
ذلك إلا بقوة إرادة الفرد ومثابرته على تحمل الجهد . وكا تكرر عمل تلك 
المضلات كلا إزدادت قوتبا واعتادتث وع العمل المطلوب منها إلى أن 
تقلت انيار في إسلاح القرام و يسيج الجهد الطاريب 01 ططيات. 
فواجب الفرد النى أصبح ظهره مستديراً أن يبذل قصارى جهده في 
نصب قامته والاحتفاظ باستقامة العمود الققرى ومرونته لانها شرطان, 
أساسيان لمال البجسم وصحته . 
وعند إصلاح القوام يحب على العلل أن يدرس أوضاع أجراء الجسم 
الختلفة دراسة عميقة حتى يستطيع أن يصف المّر ينات العلاجية المناسبة لا. 
فاذا كان الظهر مستديراً مثلا كان من العبث أن يطلب من التلميذ 
5 عضلات الظهر 1ل البسم ) لأن هذا الأمى لا بعطيه أ 
فكرة واضمة عما يجب صمله ولا ساعده على.معرفة طربقة.مدظهره بل دضطره. 
لتحر يك أعلى الدذع للخلف فيتجوف العمود الفقرى القطنى وتزداد المالة 
سوءاً + والراجس أن يطلب الل منه أولا حر بيك الرأس والموض للأمام 
والخلب كي تزداد بمروئتهما و بعد ذلك يستطيع التلميذ أن تخذ الوضع 


الصحيح وتأخذ أجزاء العمود الفقرى الواقعة ببنهها ش كلها الطبيبى 
الصحيح أيضاً . 

وجب ضند كر بك الرأس أن تسحب الذقن للداخل7؟ أولا . فاذا: 
دفم الرأس للأمام ثم ضغط للخلف مع بقاء الذقن للداخل يستقي الامناء 
الأمانى فى الفقرات المنقية » ونحدث المركة أيضاً فى منتصف العمود 
الظمرى فيعتدل » وترتفم الأضلاع العليا » ثم عتد العمود الفقرى التطنى 
ويتغير وضع الحوض . وهذه التغيرات فى الم.ود الفقرى بريد طول الفرد 
من سنتيمير واحد إلى ثلانة سنتيمترات تقريباً . 

وبما أن الرأس يزن نحو ثمانية أرطال فانالءضلات العنقية امسثولعن 
حمله طوال اليوم لابد وأن تكون قوية » ولذلك ينبنيآن تكون تمر ينات 
العنق مناسبة لقوتها حتى تبر فيها » وم نأمثلتها التعلق من الرقبة ورفع جسم 
الزميل من عنقه 29 . 

وعضلات العنققوية نسبياً عند الأطفال » نهم يستطيعون رقم الرأس 
بسهولة فى وضع الا نبطاحعلى الوجه و يستطيعون التقوس ف الرقود بالضغط 
على مؤخر الرأس وعلى القدمين . فتلك العضلات قوية أصلاً ولا محتاج 
إلا للمؤثر الصحيح جتى نحافظ على قوتها أثناء عملية الو . وتعمل السباحة 
على الصدر على تقوية عضلات العنق ومثلها اللطالمة والفرد منبطح 


على وجهه . 
وعلى كل إذا أردنا إصلاح العيوب الجانية فلا يكنى انخاذ الوضم 
 )١(‏ شا ستططات 1 


(؟) راجم بإب أعرينات العتق فى كتاب «أصول الرينات البدئية » للمؤلف ٠‏ 


المتدلققط لأن مثل النشوهات الحانية كثل العصا المنحنية التى لا يمكن 
إصلاح إعوجاجها إلا إذا أثنيت بقوة على الجانب القابل . ولو أن الجزء 
الظهرى من العسود الفترى لا عكن ثنيه تماما فى الاتجاه المقابل إلا أن 
هناك تمرينات تشاءه هذه المركة مثل ضغط الرأس للخلف وميل أعلا 
الجدع خافاً وتمرينات النكبين”” . ظ 

ويمكن إصلاح استدارة الفلهر الطفيفة واستدارة الكتفين بأوضاع 
الذراعين الصبحيحة والحركات منبا واوضاع التعلق . 

ويمكن إصلاح تحويف الظهر بتحريك الحوض الامام والخلف 
وضغطه أماما حتى تصبح زاوية ميله صغيرة . وفى الحالاث التى يكون 
التجويف بها مصحويا بزيادة أحاء الجزء الظهري من العمود الفقرى يحب 
مد هذا الحزء أيضاً كا د كرنا . ظ 

ومرينات رفم الرجلين عاليا من وضع أأرفود > ورفع ال ركبتين من وضع . 
التعلق » وثنى الجذع أسفل من وضع اميل من الحركات الهامة فى إصلاح 
التجويف الظهرى . وتطول عضلات خلف الفخد عرينات ميل الجدع 
أماماً » وحركة مد الركبتين فى وضع الوقوف على أر بع وتمريئات أرجحة 
الجلين أمانا وكلنا يكوه . 

ثالقاً : الاغوزاء الحاني7١)‏ 1 

من العيوب الشائعة بين التلاميذ أيضاً الاحناء الجانبي ( أنظرالشكل) 

(1) راجغ باب أمربنات العنق فىكتاب « أصول المريتات البدنية.» للرؤاف 


(ع؟) ‏ هط ه« 8 الجذع 2 «ظ |(« د« ه8٠‏ هوه هس « 
)١(‏ وؤوزوه1امع5 


وهو أحناء فى العمود الفقرى علي الجانب » ويقال هذا العيب من قدرة 
العمود الفقرى على حمل ثقل الجسم » ويفسد شكل التجويفين الصدرى 
والبطنى » ويزحم الأعضاء في غير مواضعها » 5 يسبب فى الحالات التقدمة 
القديمة ضغطاً على الأعصاب الشوكية عند مخارجها . 

عند ما يكون الظهر قوياً ونامياً بمواً طبيعياً تستطيع العضلات 
المستقيمة الظهر به أن تستد اله.ود الفقرى وثقل الجذع وأن مجعله ثابتا 
وقاداً عل القيام بأداء ما تطبه تواحى العمل البوى دون رك يعيب 
أعضاء الصدر والبطن أى ضرر . ولكن إذا ضعفت الصحة العامة خلال 
فترات المو فإن العضلات المادة للظهر تضعف أيضً وإذا اعتاد الفرد 
الانحناء أو اذ جذعه وضماً مائلاً ينحنى العمود الفقرى جائياً » وتقرر 
حالات الفرد اللخاصة أى جانب نحدث فيه الاتحناء وفى أنه منطقة من 
العمود الفقرى . ومن أمثلة ذلك جلسة التلميذ على متعده فى غْمرفة الدرس 
ومكانه بالنسبة للضوء أو للسبورة أو لكان امل » ووقفته بعسكاسل على 
قدم واحدة . وقد يكون سبب الانحناء الجانى استخدام بد وذراع 
وكتف واحدة في حمل الأشياء أو في أداء عمله الهنى . 

وبنشأ الاحناء الجانى عادة بين السابع والسادس عشرة سنة خلال 
عملية الفوالسريع نقيجة لسوء التفذية أو لقلة الُرين البدنى فى الشمس 
والمواء الطلق . وهذا النوع من الانحناء يخالف الانحناء الخانى عند 
البالغ لأن الأخير ينتج عن ال.لل المهنى واستخدام العضلات التى تمد جانياً . 
واحدا من الظهر أ كثر من المضلات المادة للجانب الآشر فتنمو الأولى 


وتقوى » وريصبح الشد على جانب أ كثر منه على الجانب الآخر . 

وهنأك سبب ثالث للاتحناء الجانى » وهو ميل الحوض بسبب 
اختلاف طول الرجلين حينا تكون إحداما أطول من الآخرء وهو نادرء 
فاذا مال الموض على جانب لا تكون ثة العجز معتدلة ويلتوى العمود 
الفقرى تبعا لذلك . ونى هذه الحالة جب إطالة الرجل القصيرة برفم الحذاء 
أو الكعب . وقد يكون ميل الحوض راجماً لتفرطح قدم أو لاعتسياد 
الفرد الوقوف على قدم واحدة وثني الركبة الثانية . 

ومكن علاج الحالات البسيطة من الانحناء الجانى بِالمْر ينات البدنية 
التى استخدم ضها ءضلات الجانبين بالتساوى » و باتخاذ أوضاع يصبح قببا 
العمود الفقرى رأسياً كرفم الذراع اللقابة لمهة الايحناء . 

شواغر عام #ارب نسُوه القوام : 

إذا كان سبب التشوه المرض أو الإصابة فيحب أولةٌ إيقاف المرض 
وعامة الإصابة قبل إصلاح عيوب القوام ». أي يجب إزالة سبب النشوه 
حتى يكون للتدريب على اعتدال القامة ونصها أثره ونتائجحه . 

وهناك بضعة حالات فى نشوه القوام ترجع إلى التعب أو الإإجهاد 
العقلى أو سوء اضر أوسوه التغذية أو ماشابه ذلك » فملاجها يبتدئ 
بالراحة والغذاء الصا المناسب و بكر ينات التراخى أولاً ثم باقر نات 
. العلاجية امخاصة . و جب أن يعنى الع فى درسه بالتواحى الآنية : 
١‏ - وصم اارأس وشكل العمود الفقرى المنو 


لاما د 


؟ - الحافظة على شكل الانحناءات الطبعى فلا يأمس التلاميذ 
بالغالاة فى شد الجسم أو العحز أو الكتفين خلفاً بثوة . 

م . الحافظة على بقاء الحموض فى وضم معتدل . 

ع سابهاء القدمين متلاصقتين أو مفتوحتين قليلاً من الأمام . 

م- تعلى القالاميذ التتفس الصحيح م عالآكن والفم وإشراك 
المحاب الحاجز فى عملية التنفس . 

ولتدريب الأطفال على العادات الصحيحة للقوام منذ الصغر يحب 
اتباع الأتى : 

أو لا : تمويدهم العادات المانية الصحيحة فى سن مبكرة حتى 
يشبوا عللها . وينبنى أن نعل أن إصلاح عادة رديثة أوالإقلاع عنها 
أصعب وأشق على النفس مر التدريب الباشر على تكوبن عادات 
جديدة بحل محلها . ويبدأ تعو يد الأطفال على اعتدال القامة بعرض الصور 
والأشكال والهاذج علمهم أو برؤية الفوذج الي لتلاميذ ذوي قوام معتدل 
ويضح أن يكون العلل موذجاً لذلك . ويقبع العرض شرح الفوائد التى 
يجنمها الفرد من اعتدال قامته وتفسير ذلك للا طفال بطريقة مبسطة سبلة . 

/ فلاعتدال القوام عدة فوائد أهمها : 

١‏ - السماح للأجهزة الخيو نه يضرم القلب والرئتين بالعمل 
النتف + وتأدية وظائنها على وجه مرضى ؛ فيتسم الصدر ويتسم الكان 
للقلب والرئتين ؛ ولا يكون هناك ضغط على المعدة أو الكبد » يننا بحفظ 
الجدار البطنى الأعضاء الداخلية فى مواضمها الطبيعية » وأحسن وضم 


للتنفس الصحيح لمر هوالذى تكون فيه الأضلاع فى وضع معتدل 
وسط بين الشبيق الككامل والإفير الكامل . فاعتدال القامة ضرورى. 
اصحة البدن وعوه . 

# - التقليل من حدة التعب أو تأخير ظهوره عند الفرد . 
ذال نسان ستطيع 9 يقوم - وهو مءة_دل القامة - بأعمال كثيرة مع 
قليل من الحهد العصى والعضلل . 

نس ب الاتحاء للفرد بالئقه فى نفسه وقدرته على مقابلة الصععب مهدوء 
وما ندنة . فالفرد الذى اعتاد اس معدلا رافم الرأس له نصسب 
واسم منالقدرة عبلى الكفاح فى الحياة» فثله غير مثل الفرد الضعيف المعتل 
القوام المحدودب الظهر والككتفين . ظ 

وكا أن القوام العندل يدل على نشاط العقل وقوة الإرادة والميوية 
يجدآن القوام الردى بوحى بضعف العقلية وتراخى التفكير واعتلال 
المحة وضمف الارادة . 

ونمجد عادة فى المدرسة عدداً مرد]. التلاميذ الضعفاء الذءن يتطلب 
قوامهم عناية خاصة قتضعهم المدرسة في فصول خاصة قليلة العدد وتدرس 
حالامهم دراسة فردية وافية وتوضع لم المّرينات العلاجية االخلصه » 
إما لكل فرد على حدة » وإما للمجموءات المتجانسة منهم . 

ويكون التدرريب على هذه القرينات نومياً لدة تتراوح بين ربع 
ساغة ونصق ماعة . 


ومن أمثلة تلك المر بئات: ١‏ 


. | رقود ( على الظهر)‎ [ - ١ 
أ ) ثنى الركبتين ورفعها على الصدر دون رفم الدزء الأسفل‎ ( 


من العمود الفقرى عن الأرض . 

(ب) 3 وصع العدمين عل الأرض ببطء مع شاء ال ركبتهن منثليتين 
على أن تسكون القدمان قر يبتين من الجسم ما أمكن | 

( ج) ثم ضغط العنق على الأرض مم بقاء الذقن للداخل ومبد 
العنق طولا . 

( د ) ثم مد الركبتين ببطء برفع القدمين بطيئا على الأرض و بقاء 
الظهر على استقامته . 


05 [ رتود القرنصاء ] ( أى رقود على الظهر مع انثناء الركبتين ). 

( أ) مد الساق البسرى بطيئًاً على الأرض مع بقاء القدم الينى 
مضغوطة علي الأرض والركبة الهنى منثنية . 

(ب) لف القدم البسرى للداخل بعد شد الساق 5 

( ج) رفم الساق اليسرى بطيثاً مع بقاء الركبة مستقيمة والقدم 
مدارة للداخل حتى تلاصق الركبة امنى النثئية . 

( د ) خفض ساق اليسرى ببطء مع بقاء القدم في وضعها م 
تكرر الحركات عل الساق المنى فاليسرى وهكذا . 

© - [رقود ( على الظهر) ] . 

١‏ ) وضع اليدين"على الحافة السفلٍ التفص الصدرى ثم الزفير مم 
ضغط الأضلاع السفلى ( أثناء الزفير ) وإحداث صوت باللم عند خروج 


لمواء أو مع الصفير . 
(ب) شبيق بادخال ١‏ كبر كية من الواء ببطء مع الابحساس 
بارتفاع الأضلاع كالبالون . 0 
ويكررالمٌر بن عدة مرات بشرط بقاء العمود الفترى ملامسا للارض . 
- تع ود التلاميذ على الراحة التامة بالاستلقاء على الظلهر وتراخى 
هيم عضّلات الحس,م . 
١: 3‏ الاهنيام بسكل مقاعد الحاوس وحدوعها حتى تتناسب مم 
أجسام التلاميذ وتسمح ل يجلسة معتدلة مع استقامة الظهر . كذلك 
يجب أن يعنى العلل وقفة التلميذ وجلسته خلال الدرس . 
الما : توافر الإضاءة والتبوبة بغرف الدرس وحجر النوم ا يحب 
أن يتعرض الجسم فى فترات لأشعة الشمس » وأن تسكون ملايس الفرد 
5 
رابعاً : العناية بالتغذية حتى يكون غذاء الفرد صالحاً ومحتويا جنيع 
العناصر الضرورية لبناء م وقيام أجهزته الحيوية بوظائفها على خروجه. 
خامساً : العناية بالتربية البدنية ورياضة الجسم بطريقة منتظمة 
معرزنة تتلاءم مع قوة الفرد ومقدرته . 
سادساً : أداء عرينات للتراخى بطر يقة بوقيتية حتى 'ستفيد 
العضلات » مع العناية بإراحة الجسم كله وتراخيه فى فترات خلال اليوم . 


أمثرء تمرينات عباس باصا بم اسدرارمٌ الأررر : 


-١‏ أوضاع التعلق : مثل التعلق بالمسك مر الأعلى » والتملق 
بالمسك من الأسفل بشرط تباعد اليدين وسقوط الجسم على استقامته 5 
-- و إذا كان التعلق على العُقل الحائطية » فيممكن وضع وسادة خلف 
المنطقة المستديرة من الظهر . 

؟ - تمرينات المنكبين من وضع التعلق : مثل : 

( أ ) [ تعلق بالمسك منالأسفل ] الأرجحة أماماً وخلفاً (عارضتان 
العليا مهما يتعلق مها الفرد » وتوضع الثانية عند اللوحين خلف الظهر ) 

(ب) [ وقوف . النراعان عالياً مع السك من الأسفل] رفع الجسم 
عن الأرض [ عقل حائط وزميل يقف خلف اللاعب ويضع كتفيه بحت 
لوحي اللاعب ثم يرفعه تدر عا ] 7" . ش 

م - أوضاع النراعين وحركاتهما : مثل : 

(1) [ جاوس تر بيم ] ثنى الذراعين ومدها جانبا ء١‏ 

( ب) [ جلوس القرفصاء ] ثنى الذراعين ععرضاً . 

(-) [ وقوف قتا ] مجحة الذراعين أماما عاليأ أماما أسفل90؟). 

ع - ثمريئات مد الظهر : مثل : 

)١(‏ وصف هذه العرينات بكتاب « أصول القَرينات البدنية » المؤلف 
س باب أعرينات المنكيين ٠‏ 

(؟) وصف هذه الترينات بكتاب « أصول المريئاث البدنية » المؤلف. 
-- باب عرينات الذراعين . 


بها 
9 ا 


) 1 ( [ جلوس ء تربيع » انحناء ] مد الجذع عالياً ببطء في ؟١‏ عدة 

(ب) [ جلوس القرفصاء ] ثنى الجذع أماما ثم للد عالياً والضغط 
على حائط . 

(-) [ رقود ] راتى الجسم ثم مد الجسم طويلاً وضغط الكتفين 
على الأرض . 

ه - عريتات التقوس : مثل : 

( 1 ) [ دقود القرفصاء ] رفم الكتفين والجزء الأعلى من الظاهر 
عن الأرض . 

حي [ رثود المرفصاء ] رفم م عن الأرض مع بقاء الرأس 
والقدمين على الأرض . 

(-) [ جلوس بر بمع ] دقم الصدر أماماً ( ويكون الحاوس مع 
لصى الظهر بالخائط ) . 

: تمرينات النسكبين من أوضاع الجلوس والجثو والوقوف مثل‎ - ١ 

[ جلوس الجثو . الذراءان عاليا . ميل ] ضغط الصدر أسفل ( عقل 
الخائط ومساعدة زميل ). ش 

[ وقوف فتحا » النراعان عاليأ ؛ ميل ] ضغط الصدر أسفل ( عارضة 
أو عل الخائط ومساعدة زميل ). 


أمكرء تمر ناث ماص: باصمزم 27 الطرر : 


: تمرينات ثنى الجذع أماماً أسفل مثل‎ - ١ 

(أ) [ وقوف فتحاً ] ثنى الجذع أماماً أسفل لمك الكعبين 
والشد علمهما . 

(ب) [ جلوس التربيع ] ثنى الجذع أماما أسفل وضع ارأس 
على الأرض . 

( <) [ جاوس على أر بع ] مد الركبتين ( دوف رقع القدمين 
أو اليدن ). 

م مرربنات رفم الركبتين . مثل : ْ 

( 1 ) [رقود ] رفم الركبتين على الصدر. ‏ . 

(ب) [ تعلق ] رفع الركبتين عالياً . (عقل الحائط ) 

م - عرينات رفم الرجلين . مثل : 

ل ) [ رفود ] رفع الرجلين عالياً فوق الرأس . 

(ب) [ تعلق ] رفم الرجلين عالياً اوضع القدمين على عقلة فوق 


الرأس . (عقل الحائط ) 
( <) [ رقود بالمسلك عاليأ ] رفع الرجلين ووضعها علي عقلة ثم تنى 
ومد ال ركبتين ( عمقل الحائط ) 


1 - عر ينات التسلق على الخبال . مثل : 
( أ ) [وقوف بالمسك أماماً :] التسلق عاليً (حبل) 


سس تاي الست 


(ب) [ وقوف بالسك عالياً ] الدوران عالياً ( حبلان رأسيان ) 
( <) [ تعلق + القرفصاء بالسك المواجه ] التسلق بنقل اليدين 
( حبل ماثل ) 
أمثر لفريشات ناص: باصمو م ال كنار الجائى 5" 
١‏ - أوضاع التعلق لل : 
(1أ) تعلق بالسلك الوزع ( يد أعلى من الأخرى على عقل الحائط) 
( ب) [ تعلق بالسك من الأعلى ] الأرجحة بالرجلين ( عارضة ) 
2 حركات الدوران على الحلق أو العارضة . مثل : 
( أ ) [ وقوف بالسك من الأعلى ] الدوران عالياً ( عارضة ) 
( ب) 1[ وقوف ] الوئب للسسك من الأسفل والدوران عاليا (عارضة) 
* -- عرينات دوران. الجذع . مثل : 
١‏ ) [ وقوف فتحاً ] دوران الجذع جانباً » أماماً » أسفل » جانب) 
(ب) [ جاوس تربيع ]1 ١‏ د  «‏ هط هط « 
- عرينات لف الجذع . مثل : 
)1(١‏ [ وقوف فنحاً ] لف الجذع عل الجانبين مع تراخى الذراعين 
(ب) [ جثو الذراءان جانبا ] لف الجذع جاتا . 
ه - تمرينات الإحف . مثل : 
[ جثوأفق ] تقل يد مم ركبة أماماً. 
9 جثو أفق ] نقل اليدين أماما وضع الاانبطاح ثم جر الر كبتين لوضع 
الجثو الأفق . ٠‏ 


سس شياع الس 


5 - عرينات تُنى الجذع جانبا - مثل : 
(1) 1[ وقوف فتحا] ثنى الجذع على الجانبين . 
(ب) [ جاوس المثو . . إشناء ] ثنى الجذع على الجانب مم مد 
الذراع أسفل . 
س أوضاع الانبطا اسم المائل الجانى . مثل : 
( 1 ) [انبطا اح مائل ] التفيير وضع الانبطاح المائل الجانى | 
(ب) [ انبطاح مائل جانى ] ثنى الذراع ومدها عاليا . 
أمثر: قر ينات خاص: باصهوم الويف العننى : 
١‏ - حركات ضغط الرأس للخلف . مثل : 
( ]أ ) [ جلوس تدبيع ] ثنى الرأس أماما ثم للد مع الضغط 
(ب) [ وفوف فتحا . اليدان على الفخذين ] ضغط الرأى الحلف 
مع صغط أايدين على الفخدين . 
؟ - حركات دوران الرأس . مثل : 
[ وقوف ] دوران الرأس جانباً أماماً جاناً خلفاً . 
؟ - حركات أنى الرأس جانبا . مثل : 
( أ ) [جلوس القرفصاء ] ثنى الرأس على مانب . 
(ب) [ جلوس تربيع . إنثناء ] ثنى الرأس من جانب لآخر. 
(5 عدات ) ثم مد وثنى النراعين جانبا( ؛ عدات ) . 
- عرينات التقوس . مثل : 


وعاب #) 


[ رهود القرفصاء ] رقم الجدع عن الأرض . 
[ رقود] ثنى الرأس أماماً والد ( عدتين ) وضغط العنق أسفل 


أمثر تمرينات ماص باصمرم وضع الكتفين : 


: أوضاع النراعين وحركاتهما . مثل‎ - ١ 

( أ ) 1[ إقماء ] ثتى الذراعين ومدها أسفل (عدتين ) وثنى الذراعين 
عرضاً ( عدتين ) . 

(ب) 1[ جلوس الترنصاء . إنثناء ] مد الذراعين فى اتحاهات موحدة 
أو ني اتجاهات مختلفة . 

؟ س حركات مفصل الكتفين . مثل : 

( 1 ) [ جلوس تر بيع.. إنثناء ] دوران المرفقين أماماً جانباً أسفل . 

(ب) [ جاوس القرفصاء . إنثناء ] تحرريك الكتفين أماماً وخلفاً . 

(-) الل الليالل . 

- حركات أرجحة النراعين وتذفها . مثل : 

( 1 ) |[ وتوف فتحا ] أرجحة الذراعين أماماً عالياً بالتبادل . 

(ب) [ وقوف قتحا | الرجحة العمودية . 

( <) | جلوس تربيع . إنثناء عرضا] ضغط الرقتين ثم قذف 
النراعين جاتبا . 

سل أوضاع التعلق وحركاته . مثل : 


سس اع يفا سب 


( أ ) [ تعلق بالمسسك من الأعلى أأر جحة الجسم أماماً خلذ(عارضة). 
(ب) [ تعلق بالمسك المتبادل ] التحرك جانبا مم تغيير أنجاه 


الجسم ( عارضة ). 


الطرف العاءء لغممى الوا م ه« 

الكشف عن عيوب القامة وغخصها يقف التلميذ أمام عسراة ذات 
ثلاثة جوانب وبين الم عليها مواضع الجسم الى تناج لمناية وإصلاح 

ولفحص الظهر برقد الفرد على ظهره تام فإذا لم يسترحم تماماً دل 
ذلك على استدارة ظهره وتصلبه . وإذا لم يكن العمود الفقرى التطنى 
قريبا من الأرض بحيث يكن أن تنزلق اليد مفتوحة بين الظهر والأرض 
دل ذلك على نجويف الظهر » وهذا التجويف تعويض لانحناء فى ال . 
الأعلى من الظهر . 

ومن واجب الاباء والعلبين أن يتعلموا طريقة لص ظهر كل طفل 
بانتظام . وعند الفحص يخلع الطفل ملابسه بحيث يكون أعلا الظهر عاريا 
ومواجها للضوء ثم يرفم الطفل ذراعيه ويدفمعا للخاف قليلا » وفى هذا 
الوضم تبرز المضلات الصدرية للأمام ويكون بروزها بالقدر الذى تسمح 
به مسرونتها » وتعمل هذه الءضلات أيضا علي رفم الأضلاع » وكا كانت 
مفاصل الأضلاع صىنة كلا ازداد ارتفاعها وزاد ارتفاع النراعين فى وضعها 
العالى . وتتوقف زيادة ارتفاع الذراعين أيضًا على مرونة مفاصل الأضلاع 


على العمود الفقرى » وكلا قلت المرونة الطبيعية فى هذا الحزء العلوى من 
العمود الفقرى وكان احناؤه كثيرا كا قل ارتفاع الأضلاع وقل ارتفاع 
النراعين في الوضع العالى . وهذه العلاقة الوثيقة بين مىونة العمود الفقرى 
وارتفاع الذراعين تحمل وضم الذراعين عاليا وسيلة هامة لتقدير حالة 
الظهر : فإذا كانت الذراعان ترتفعان تماماً فى الوضم العالى وتحتفظان 
بوضعها في حذاء الجذع فان الظهر عتدثى كل طوله ويدل ذلك على 
احتفاظه عرونته . أما إذا لم نستطم الذراءان امخاذ الوضم المالى على صحته 
وكانتا مائلتين للأمام دل ذلك على استدارة الظهر وتصلبه . 

وكذلك إذا كان الظهر مستقيا صرنا » فإنا ترى عند وضم الذراعين 
عاليا شا منتظيا في منتصف الظهر بزداد عمقا بانتظام كلا سار من الأعلى 
: للأسفل . أما إذا كان بالظهر استدارة وتصلب فى أية منطقة به فانا يجد 
الشق غير متناسب فى العمق في هذه المنطقة وقد لا بوجد إطلاقا . 

كذلك إذا كان الظهر متصلبا مستديراً » ذان حركة رفم الذراعين 
أمامأ عالياً للوضع العالى تتوقف خْأَة فوق الرأسمن الأمام -- كا لو كانت 
ناك عقبة أمام النراعين -- ويظهر الحزء المنحنى فى العمود الفقرى كا نه 
ل يتأئر محركة رفم الذراعين . 


ومكننا ان حكر على الظهر بأنه جوف بحركة ثنى الجذع أماماء 
فإذا لم تنئن المنطقة القطنية و بقيت مستقيمة أو مقعرة ‏ بدل أن يكون 
احناها منتظا فى ميم أجزائه ‏ دل ذلك على أن الظير يجوف . - 


سد باكيم يب 


وعند لخص الظهر لمعرفة الانحناء الحانى » يقف الفرد عاريا وظهره 
متحه لاضوء مباشرة » وتكون القدمان متلاصقتين » وسقط النراعان 
بثقلها على الجانبين » و يكون الجذع فى حالة تراخى طبيعية . و يلاحظ 
الممتحن إذا كان نصفا الجسم متشابهين ؛ وطل أى اختلاف فهمهما على 
وجود الانحناء الجانبى كماو كتف عن الأخرى أو بروز لوح عن أوح . 

وإذا كان الأقضاء الحانى واقعا فى المنطقة القطنية فإن الفراغين 
الواقعين بين جانى اليم والنراعين يكونان غير متساويين ؛ ويظهر 
أحدها عا لى شكل مثلث كبير» ويكون أحد مفصل الفخذين أبرز من 
الأخر يلو 141 كير 


امومشباربن العفهي: للقوام 


اتدأت الحاولات فى اختبار القوام بشكل عملي منظل حوالى سنة 
8 وذلك بغرض معرفة صفات القوام الثالى للانسان . و برى البحث 
فى هذا الوضوع أيضا إلي الوصول للحقائق الخاصة بعلاقة قوام الفرد 


وظائف أعضائه وأجهزته الحيوية » و إلى قياس قدرته غلي الوقوف وقفة 
معتدلة حيحة كناحية من نواحى مبارته الحمانية . 


. ولقدحث موضوع اختبارات القوام من النواحي الآنية : 


أولا ‏ التقدير امباشر للقوام وينصم إلى : 
١‏ - تهدير عام القوام . 
؟ س تقدير لكل جزء من أحزاء القامة . 
ثانيا ‏ اختبار القوام باستخدام مقايس خاصة » نم تصنيف القامة 
تحسب درحة اعتداهًا بناء عن أحكام اعتبارية أو بناء عن مخطيط وقياس 


من جباز أو صورة . 


أولا ‏ التقدير المباشر لاقوام . 

(1) تقدير عام للقوام . 

وذلك عقارنة قوام الناس بعضهم ببعض بغرض تشجيعهم على العثانة 
به وإصلاح ما قد. يعتوره من نشوه بالعلاج . ومن بين الاختبارات الى 
وضعت ما يأنى : 

2308.3» الاختيار الثلاتى وقد وضعته الاأنسهبانكروفت سنة‎ ١ 
وبوساطته يستطيع الما أن يصدر حككه على قوام التلاميذ فى وقفتهم‎ 
. ومشينمهم وأثناء مرانهم . وهي أحكام اعتبار به تتوقف على قدر خبرته‎ 
ذإذا بجح التلميذ فى اختبار القوام أثناء المّرين وكان قوامه معتدلا خلال‎ 
وإذا تجح في الجز ء اللخاص بالمثى قط‎ » 6 ١ « أداء المركات أعطى حرجة‎ 
أعطي درجة « ب » ء و إذا يجح فى الوقوف أعطى درجة « - » » وإذا‎ 
ْ . 2٠ « لم ينحح فى ذلك أعطى درجة‎ 





. المعموظ8 .1 نزط أوع) عإم1آ1 ع1 )١(‏ 


ع د 


ويتلخص إجراء الاخعبار فيا يفي : 

(1) يطلب المعلى من التلميذ الوقوف باعتدال ثم يستبعد ذوي القوام 
الردى ويعطهم درجة « ع6 . 

(ب) يأمر التلاميذ بالمثى الحر وينادى علهم بالوقوف والدوران 
واللف فى فترات متقطعة غير منتظرة حتى بر5ر التلميذ انتباهه للنداء دون 
اعتدال القامة وى الوقت الذى نجرى فيه الاختبار وضع الدرحة . 

(-) ثم يطبق الزء الثالث من الاختبار وذلك بمراعاة مدى قدرة 
التأميذ على نصب قامته أثناء أداء كريئات كنى الجدع أماماً أسفل وؤمذه 
ورقم النراعين: أماماً عاليا . و بوجه المعل أهتامه إلى اعتدال الجذع ووضع 
الرأس ومدى انحناء القطن والعنق . 

فالتلاميذ الذءن يستطيعون الحاففلة على اعتدال قامتهم يعطون الدرجة 
النهائية ويعتبرون ذوو عضلات قوية تستطيم المحافظة علي الوضم الصحيح . 
فى ظروف صعبة . 

؟ - اختبار تغط الستقي : كذلك وضعت الانسة بانكرفت هذا 
الاختبار مع امنتخدام خيط المطار ؛ حيث يقف التلميذ معتدلا يحانب خط 
مطار مدلى يجاني جدمه حيث سقط عند الأذن ويامس النتوء الأخروى 
والكتف والركبة من الخارج . ويلاحظ العل مقدار بعد الرأس وانجراف 
الكتفين عن االخط ومدى استدارة تنايا العمود الفقرى ومقدار تراخى البطن . 

وعلى قدر ملاحظاته يقسم التلاميذ إلى درجتين ؛ 

. أسحاب القوام العتدل‎ )١( 


حم بو ماحم 


(ب) من مهم راف عن الخط الستق ' 

م س الختبار الجدار : وضعه كرامبتون7'سنة 197٠‏ - يقف التلميذ 
أولا مواجهاً الخائط بحيث تكون أطراف أصابع قدميه ملامسة للجدار ؛ 
ويعتبر قوامه معتدلا إذا لمى صدره الجدار أيضاً ولم تبتعد الفخذان عنه 
بأ كثرمن عيض اليد . - 

كم يقفالتلميذ وظهره مواجه الجدار بحيث تكون العقبان ملامستين له 
ويعتبر القوام معتدلا إذا كانت المسافة بين المنطقة القطنية فى العمود الفقرى 
والخائط لا تسمح لا كثر من وضع اليد مفتوحة يبنهها . 

وأخيراً تعمل مقارنة بين حيط الصدر والبطن . ويعتير القوام معتدلا 
إذا زاد حيط الأول عن محيط الثانى عقدار ٠١‏ بز . 

ه - اختبار الطول : وضعه راو("أسنة 19٠‏ يقاس طول الفرد ‏ 
فى حالة الوقوف ثم طوله فى حالة الرقود . وكا تقارب الطولان بعضهما من 
بعض كلا عد القوام معتدلا . 


(ب) اختبارات أجزاء القامة . 
وضم كيث”" فى سنة ٠‏ اختبارات للنواحى الاآنية : 
)١(‏ استدارة الكتفين : باستخدام خيط المطيار من طرف الترقوة 
فاذا مر ابيط بالنتوء الأخروبى عند الكتف عد هذا الحزء معتدلا . 
٠‏ ممأاص صقنت )١(‏ 


)( 80 
)+( تأنتطم1[‎ ٠ 


(ب) استدارة العنق : علاحظة خط وهمى بين الذقن والقص » 
فاذاكان هذا الخط عموديا تقر يبأ عد هذا الجزء معتدلا . 

(-) انحاء العمود الفقرى : ملاحظة خط ممتد من الفقرة القطنية 
الخامسة لافقرة الظهر بة العليا . و يعد هذا الحزء معتدلا إذا كاناللخط مستقيا 
فى مستواه الأمانى الى » وبحب أرك يلامس الحيط كل النتوء : 
النبود الفقرى : 

() زاوية الحوض : تلاحظ زاوية الحوض مع سطح الأرض ؛ 
خط وهمى بين البطن والكفل لطوط الحزء الأسفل من البطن والكفل 


تكون متواز ئة فى حالة اعتدال القامة . 


ثانياً ‏ اختبار القوام باستخدام مقاييس:خاصة : 

استخدمت لقياس القوام طريقتان : الأولى وقد استعمل فيها التتخطايط 
امباشر والثانية استعملت فيه آلة مرنة تلامس المسم وتتخذ شكله. و بلاحظا 
أن في التخطيط المباشر لا يكون القياس دقيقاً لآن الجسم فى حالة وقوف 
الفرد يتتحرك و يتذيد بباستمرار . في الوفت الذى و يعمل فيهالتخطيط العام 
الجسم كله أو مخطيط العمود الفّرى تؤئر الحركات الحادثة ل ابن 
انها طفيفة فى عملية التخطيط . 

ومن بين المقاديس التى استعملت : 

١‏ القضبان7 - وأشار بها إلكنتن سنة -.185؛ وهو إطار بطول 

العمود الفقرى » وله سلسلة من القضبان الافقية تتحرك بسهولة للداخل . 





ممأاسم لا لط عناعاة1لممكممن) )١(‏ 


سس 95 سيمل 


فإذا وقف الفرد وظهره ملامس لتلك القضبان فإنها تتحرك وتثبت بعد أن 
تتخذ شكل العمود الفقرى . 

؟ - الشريط المرن17*-- وهو شريط من العدن المرن 505 
العمود الفقرى ) تم يرفم و يوضع على الورق وبذلك يمكن تنبع المنايا عليه 
بالتحطيط . وطر يقة استخدام العضبان أصح لأنها أثيت من الشريط . 
و بتانبع حنايا العمود الفقرىعلي ورق يكن قياس عمق الخنية القطنية وذيك 
برسم خط بين أقصى زوز فى المنية الظهر بة وأقصى بروز فى اللئية العجزبة . 

ب ب المرايا والعدسا وقد استدخدمبا لزلى وموشر سنة 346ة؛0) 
وادهاز بتركب من عدة مرايات وعدسات صرتبة بحيث أن صورة الفرد 
تنعكس على لوح زجاجى أفق ماسوو وام 
ككن مخطيط أجزاء الجسم . 

4 الظل 9 لمعا فراد سنة “19878 آله ذوتوعرافية خاصة 
لها ورق حساس خاص بها - يقف الفرد بين الآلة والضوء فيقم ظله على 
لوحة خاصة وبذلاك يكون التخطيط أدق منه فى طريقة الرايا . 

ه - الالة الفونوغرافية اللخاصة وقد استخدمتها هاووماك إنون 4:2 
سنة 198 حيث توضع الأثوار بين الآلة الفوتوغرافية والفرد فتقم صورته 
على ورق حساس . ولهذه الطريقة دقة طريقة الظل بالإضائة إلى 

. عمة1 ليع )6١(‏ 
٠‏ فافع لمة #عطعمةة برط امممعما ع5 (؟) 
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لظ ار 1 لكك 


ما فيطر يقة القضبان من مزايا » و بوساطتها يقاس بروز الكف لعن الكتفين » 
وتمدد البطن خارج لقنس السدرى ومنض اليناء الجسم فى الجزء الأعلى 
من الجذع . 

+ - الشريط السننانى 2١70‏ واستخدمه كر يسنس سنة 989 حيث 
تظهر الصورة على ورف م طولا وعرضاً . 

وتعتبر طريقة المرايا أحسن الطرق لأنها تقلل من كية التخطيط على 
الورق ويمكن نوساطتها عمل التخطيط من الصورة بدلا من ازمر مباشرة » 
غير أن مها عيباً واحداً ألا وهو ظلهور البدين بمظهر النحيف والعكس . وقد 
قلت الأأخطاء باستسُدام الآلة الفوتوغرافية والظل . وأضافت ماك إبون وهاو 
للآ له الفوتوغرافية مستخدمة تضباناً حديدية م فى )١(‏ فألصقتا مؤشرات 
من الألمنيوم بالفرد مباشرة حتى أن الالة نسجل خطوط الجسم وتبين حنايا 
العمود الفقرى . 

أما فى الطريقة الأخيرة فإن القوام يسحل على شريط سينانى ويمكن 
إظهاره فى أى وقت بآلة عرض عل شاشة بيضاء.وهذه الطر يق ةيجمل الاختبار 
موثوقاً نه وتعطى الفرد فرصة رؤب توامه ومعرفة التغيرات التى نطرأ عليه 
بعد المران 5أنها طريقة #يسة حاير |< أنالتاميذ يستطيع مقارنة قوامه 
وام غيره من التلاميد . 

وترتب درحات القوام عادة بناء عن : 

1 الأحكام الاعتبارية : فالصور تبين قوام التلاميذ » وتعمل 
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للقارنة يننها ثم ترتب في أر بع درجات »١(‏ ب » حءء) بالنسبة للسن 
و بناء عن رأى الع . وعلى ذلك يتوقفف الح على مقدار ما لدى لحم 
من شيرة فى هذا السبيل . [ 

تم اختار رونل )0( سنة 191 ثلاث عشرة صورة لاقوام انخذها 
كدليل عند استخدام طريةة الظل » و بواسطتها يقارن قوام: التلميذ بكل 
صورة من هذه الصورة ويقدر درحته بالنسبة للصورة التى عاثلها . 
واستخدم ليونارد!") سنة ١978‏ طريقة الظل أيضا ولكنه أضاف إلببا 
خيط المطبار الذى ,سقط أمام مفصل الكعب مباشرة » ؟آ وضع إطاراً 
خلف التلميذ وقسمه إلى مى بعات طول كل منها © سم » حتى تظهر مع خيط 
المطار على التلميذ . ( أنظر الشكل ) . 

1 التخطيط والقياس من حهاز أو صورة . 

استخدم دزت 217 طريقة المرايا والعدسات سنة ١145©‏ على أطفال بين 
الثالثة والسابم عشرة متبعاً الطريقة الآتية : ْ 

وضم حمس نقط على الصورة عند الكعب )١(‏ وعند خن الوراك 
ين الفخذ والبطن (؟) وعند تقطة أ كبر احديداب في العمود الفقرى (©) 
وعند نقطة أ كبر تقعر فى العمود الفقرى الظهرى (4) وعند نقطة فى مستوى 
زاوية الفك (ه) م رسم خطوطا كالأنى : 

)١( العمسور8‎ . 


لنتقصم» .1 (؟) 
. لأعمسعر (*) 


| ل بين ١‏ و؟» ب حل رين ؟» و" 
يج سم بين # و ث ع ل سن موه 


كم قاس الزوايا بين | » ب و بين ب » < و بين دو ء 
واستنتج أنه كلا صغرت تلك الزوايا كنا دل ذلك على اعتدال القامة . 
وعندما استخدمت السيدتان هاو وماك ابون(١)‏ الآلة الفوتوغرافية 
مع الورق الحساس وضعتا عشر مؤشرات على هقرات العمود الفقرى - 
حيث توضم على فقرة دون أخرى من السابعة العنقية حتى الأولى المجز بة 
ووضعتا مؤشراً واحداً فى نهابة القص من الأمام » ثم وضعتا العلامات 
ألاتية عل الصورة : 
١‏ لخطيط العمود الفقرى من واقم قياس المؤشرات . 
؟ - الطرف الداخلى لمؤشر اللقص . 
تكد الام 
سم نتقطة تلامس خط عمودى مع حدود البطن . 
ه - نقطة تقايل خط بين الفك الأسفل وحافة العنق . 
ثم رسمقا خطوطا : فى نقط الصدر والبطن » وخطأ بين الفقرتين 
السابعة العنقية والعحزية وقسمتا المسافة بين الخطين السابقين إلى نصفين 
عند مستوى باطن القدم . 
وقسمتا درجات اعتدال القامة بالنسبة إلى : 


. ه803 عواة لمم عنمت )١(‏ 


١‏ المسافة الأقئية بين انحط الخلق لأقصى انحراف فى العمود 
الفقرى الظهرى والقطنى . 

؟ - المسافة الأفقية للكعب من نقطة تنصيف الليطين : 

م ب المسافة الأفقية لزاوبة الرأس والعنق من اللخط الأمانى . 


ألواع ابزّمساص : 
يقسم طبيب الدرسة التلاميذ عند اختبارمم صميا إلى ثلاث صراتب : 
اسدييرة 3ؤ0آظظ2 شين 
5 هذا التقسيي بناء على أحكام اعتباربة تتوقف على التجربة 
واللاحظة » فالطييب يينى حكه بالضعف إذا وجد نقصا ظاهي! فى ناحية ما 
كفتر الدم أو ضعف الْمُو أو وجود تشوهات حثانية وما شا كل ذلك , 
وينى حكه مجودة الصحة إذا ددت عل التلميذ مظاهى الصحة العامة : 
كالنشاط ورت الوجه ولم يكن به أى نشوه » أما المتوسط فيو بين 
هدا وذاك . 
وهناك تقسيم آخخر تيبنى على اعتبار التسكوين المانى ولذا لا يطبق 
إلا على البالدين . ويشمل الأنواع الرئدسية الآنية : 
١ 1١‏ ) يا با 2 الطو.يل 
٠‏ ذو الكتفين الضيقتين والصدر الفلطح . وتكون عضلانه نحيفة من غير 
. خيعف ء ولذلك لا ددخل صعنه ضعاف الشبان . وأغلب أفراد هذا النوع 
عن أصحاب الأرقام القياسية فى الوثب والجرى . 
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(ب) النوع العضلى )١(‏ -- ويتصف به الشاب الطويل أو ذو القامة 
التوسطة » ذو العضملات النامية المياسكة » وتكون أجزاء جسمه متناسقة فى 
الطول والغاظ. وأفراد هذا النوع أصحاب أرقا قياسية فىنواحى رياضية متعددة . 

(-) النوع الممتلىء «المدملك» (؟) - و عتاز بقصر القامة وكثانة 
البناه وتماسكه و يمو كبير في التجويف البطنى . وعندما يصل هذا النوع 
لسسن الثلاثين يقل نمحصيله الر ياضي » و يرجع ذلك لطبيعة جسمه وتضخمه 
وازيادة وزنه كثيرا . وأغلب أفرادهذا النوع من المصارعينورافي الأثقال . 

() وبوجد عدا ذلك النوع التناسب وهو من يكون وسطا بين 
النوع النحيف والعضلى مع تناسق الأجزاء وتناسها (*) . 

(ه) أومن يكون وسطا بين الممتلىء والعضلى كبعض المصارعين . 

(و) كذلك قد تجدبين الأفراد التناسبين الصغير المج والمتؤتسط 
الحجم من ذوى العضلات النامية - و يعتاز هذا النوع بالحوض العر يض 
والساقين القصيرتين والعضلات المعقدة نوعا والظهر المستدير قليلا » والصدر 
التام الو» ويمكن نسمية هذه اجماعة بنوع لاع بالكرة () على الرغ من 
أنناتجد أغلبية كبرىمن هذا النوع تشتركف نواحى نشاطمتباينة » كا توجد 
الاختلافات فى الصفات بين البارز بن فى ألعاب الأجهزة والللا كين و أمثالم آ' 

(ز) ويمكن أن يضاف لتلك الأنواع الرياضي الثقيل الوزن (ه) وهو 

عنمطد2 (؟) 
روم - إإع 17‏ (س) 


عمز1؟ الوط - ]مه (14) 
عأعاطام بررقع1آ1 (ه) 


الطويل الضتم أوالقصير الحم » وعتاز بضخامة العضلات وتمقدها 
وبروزها مع كبر الميكل العظمي فى السمك . 

و إلى جا ن بهذا التعدد في أ نواع التكو بن تتباين الصفات والقوى اننا نية 
بحيث يصعب التفريق بين نوع وآخر حتى لقدذ كركر يتشمر )١(‏ فى 
أبحانه النفسانية أن لكل من هذه الأنواع صفات خلقية معينة » فثلا 
وجد أرثك هناك علاقة وثيقة بين النوع النحيف والعضلى من الناحية 
الخلقية يننا مختلف النوع المتلىء عنهما اختلافا كليا . فالنوعان الأولان 
عيلان للعنف والجرأة » أما النوع الممتليء فأصحابه يتصفون عرونة الطبع 
وثم من الستعيدون قوتهم وع مهم بسرعة بعد الزعة . 

ومن المعروف ان الرياض الثالى (؟) فى عصرنا الحاضر هو ذلك الذى 
يشترك في نواحى رياضية متعددة ويكون طويل القامة عرريض الكتفين 
ذو صدر مقوس و كفل عرريض نوعاً وتكون ساقاه طو يلتين وحيلتين نوعاً . 

ويحق لنا أن نتساءل هلمن المكن تربية هذا النوع وتكوينه ؟أم 
أن كل الأنواع سالفة الذ كر لا يمكن تكو ينها لأنها موروثة ؟- فن المشاهد 
أن لأجساء اللاعبين البارزين تكويناً خاصاً معيناً يتناسب مع الناحية 
الرياضية التى يمارسونها » وأن هذا التسكوين يتم ما عن طريق التدريب 
انتم على نواحي رياضية متعددة » أو يرجم إلى الورائة » ويلاحظ فى 
المالة الأ-خيرة أن لياقة جم الفرد لنو عمن الرياضة تولد عنده الرغبة وتثى لديه 
الميل4ارسته و بذلك يصبح-جسمه سبيلاً لا كتشاف هواية رياضية خاصة به. 


)١( 11‏ 
0نناهء - اللخ +ه 1هوء10 (؟) 


وقد دلت أيحاث باخ ومارئن وماتياس )١(‏ وغيرهم على أن الذين 
يمارسون نواحى رياضية متعذدة ينمون توأ ملموساً يظهر فعضأ كتافهم 
وعمق صدورم وانساعها » كا يظهر بشكل عام فىمو المهاز العضلى والمظهى 
وفى طول أرجلهم . 

ولكن فى الوقت نفسه يحب أن نقرر أننا لم نسمم أن النوع النحيف 
قد تكوكن منه جسها رياضياً متناسباً ‏ وإن كان قد لوحظ أن بعض 
النحفاء بين طلبة مدارس التر بية البدنية قد زادوا ف الوزن وأن بعض البدينين 
منهم قد نقص محيطهم ووزنهم . 

ومنه يظهر أنه من المكن إحداث بعض التغييرات فى البالنين فى 
الحدود التى يسمح بها نوع اسم الأان كار ريات الثو وده 
مراحله فى السن المبسكرة مجحل من العسير معرفة أنوا ع الأجسام والحك 
علها وهى فى سن الطفولة حتى يمكن عن طريق تلك العرفة اختيار 
النواحى الرياضية لكل ترد على حدة و إرشاده لها فى صغره . ظ 

ويتوقف بروز الفرد عادة فى نأحية رياضية مختارها على حالة جسمه 
العامة وعلى قدريه عل التحضيل وعلى حالته العقلية . فبفحص رياضيين 
بارزين وجد أن كل ناحية رياضية تتطلب صفات بدنية بارزة أو تكويناً 
جانياً معينا فرافم الأثقال مثلا يكون قوياً ضخما » والعداء يكون تحيفا ؛ 
ويكون الرامى طويلا عرريضا ؛ و يكون عداء المسافات المتوسطة طويلاحداً 
ونحيفا » أما عداء السافات الطو يل فقصير وغالباً ما يكون حيفا مفتولآ ؛ 
وأذلك أسبابه فالرجل الذى يرفم الأثقال يحتاج للهاز عضلى ضخر » علىحين 


5ط ,سماعداة مطعوة )١(‏ 
ماحد 5ع 


, | سسدا ا بي م سبد 


أن اللاعبالذى يثب عاليا لايحتاج لجسم ضم تجبر على رفعه فوق عارضة 
الونب » فاذا كان صاحبرجلينطويلتين استطاع نخطية العارضة بسبهولة» 
أما إذاكان قصيراً فانه يحتاج لقوة وثب كبيرة ترضه للأعلى . 

ولكن تلك المظاهى اللحارجية لتركيب الجسم لا تمكننا من الحكم 
لأول وهلة و بطريقة حاسمة على تصنيف اللاعبين » وإن كنا نعرف أن 
العضلات التى تقوم بأداء ثمرينات الجلد أو تمرينات السرعة لا تنهو فى 
الحجم أو الكتلة إلا إذا تطلب المر بن قوة كبيرة وفى هذه الخالة قط بزداد 
سبمك العضلات .كا لا نستطيع أن تقول أن صغر الجهاز المضلى دليل على 
الضعف . ولا 'ستطيع أن حسكر من قياس حيط أى جزء ل اببس عل 
قدر الجزء العضلى منه وكية ما فيه من دهن . ولا نستطيم يمجرد 
النظر أن نحكم على الفرد بأنه سيكون صاحب رتم قياسي عال أو متوسط . 

وتتوقف القدرة علي التحصيل الرياضى على صفات كثيرة متداخاة 
بعضها فى بعض » فهناك العلافة بين نظام الروافمق العظام والعضلات و بين 
الجهازاحريى كله » وهناك قدرة القابعلى القيام «وظيفته ونشاط التشييرات 
الكيائية فى الدموالأنسجة » وهناك المقدرة المقلية على فهم شكل المركة 
ونواحبها الفنية وطرق ضبطها . 

ولزاج الفرد وقابليته للتمرين ورغبته فيه أهمية كبرى أيضا . فنحن 
إذا أردناأن نرشدشابا إلىالناحية الرياضية التى مك أن ينجح فيها - بعد 
أن نف على المقائق الضرورية السابقة - يجب أن ندرس التغييرات التى 
تظهر على وجهه وطبيعة خركاته وأخلاقه ومزاجه بالإإضافة لدراستنا للياقته 


سد ب علد 


دورا كبيرا؛ لخرى المسافات مثلا يتطلب من العداء ‏ بالاضافة إلى تدرته 
العضلية على مقاومة التعب -- المثابرة وقوة الشكيمة وقوة الإرادة التى 
فى أم عوامل النجاح فى هذه الرياضة » فضلا عن أن جسم هذا الريائى 
يكون من النوع القصير الصغير الحج مع نحافة الرجلين . فهو يختلف عن 
عداء السافات التوسطة الذى عتاز بالنكو بن النحيف مع الطول الواضح 
وطول الرجلين لآن الأول يحتاج للمثابرة والاستمرار في الجرى بخطوات 
متزنة دون تعب »2 ولا ينجح عادة النوع الطويل النحيف ذو الرجلين 
الطويلتين فى جرى المسافات الطويلة . 

والصفات الخلقية والقدرة العضلية اللتان نمكتان الجسم من قطمعدة 
كيلو مترات فى سباق يحب أن تتواجد مع التركيب الجمانى للفرد . 
وبالطبع وجل بين كل هذه المشاهدات أفراد يشدون عن القاعدة العامة : 
فثلا فىالمدو السر يع (وهوا للدساقات القصيرة) جد العداء الطويل والتصيركم 
جد النحيف والعزيض » وغالبا ما يحد متسابقا حيفا جدأ مشتركا فى سباق 
مترواء٠؟‏ متراء وجد آخر ثقيلا ضخا مشتركا بنجاح فى سباق 
متر. وكذلك نحد اللتخصص ف الوثب العالى طويلا جدا وبحيفا » 
و إن كان هناك أيضًا القصير الممتلىء الذى يصل رمم عال فى هذه الرياضة ؛ 
غير أن الأول وهو الوائب الطويل النحيف » يقترب من العارضة يخفة . 
وسهولة مع التوافق العضلي الدقيق و ينب من مكان الطلوع بدون إإحداث 
صوت رافما .جسمه نخفة ورشاقة فوق العارضة » أما الثاني فسستخدم خطوة 


لس كاه د 


جرى سريعة قصيرة ويضرب مكان طاوعه بقوة وبرفم جسمه فوق 
العارضة بتوافق عضلى فوى سرع . 

٠‏ وف النواحى الثقيلة من الرياضة جد أن أجسام الرياضيين تتناسب مع 
واحى رياضية معينة : فنجد أن الرماة طوال » ورافعى الأثقال قصار ؛ 
ولذلك سيبه » فالرائى جد أن العلو السكبير الذى بربى منه القرص أو الرمح 
وعفلم طول الجذع -- إذا توافرت معه القوة - يسمحان لارمية بقوة دفم 
أ كبر فى زمن أطول ٠‏ 

وفى الرى مع اللف كالقرص والطرعة كلم البسي لكتلة أو ثقل 
ستطيع به الاحناء والأرجحة باتزان ويتناسب مع الثقل المقذوف . فإذا 
كانت هذه النظربة صحيحة يجب أن يكون رامى الرمح أخف الرماة ؛ 
وأن .يكون رامي المطرقة أثقلهم يننا يكون رامي القرص وراعى الجلة وسطا 
هما » وبالقياس والوزن بين الرياضيين ثبدت صحة ذلك . 

ويلاحظ على الصارعين وثقال الرياضيين القصر ؛ وسببه أن أغلبٍ 
دوى الأجسام العضلية يكونون من بين القصيرين » ويضاف لهذا أن فى 
الصارعة يكون إيتاع اللاعب القضير الصغير الجسم على الأرض أصعب 
| من إيقاع اللاعب الثقيل الكبير الحجم » ولذلك كانت النسبة الئوية 
للمصارعين الحترفين من ذوى الوزت الثقيل » أ كبر منها عند 
الصارءين الطواة . 

و تحدث التدريب على ناحية رياضية معينة بضعة تغييرات ظاهرة 


1 ٠ ١ 
' : فى تسكوين الجسم وشكله فضلا عما_حدث من تغييرات فسيولوجية‎ 
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سد ماهم ام 


فتلا يندو كفل لاع ا ة » وبامغالاة في استخدام عضلات 
الرجلين المقرية فى لعبه ينشأ عنده حالة اعوجاع الساق”'". و يتصف الاك 
زياد عمو عضلات الظهر وخاصة عند الفقرة الظهربة السادسة » ويتخذ 
توامه شكلا خاصاً نظرأ لضرورة حمابة وجهه خاف ذراعيه أثناء االعس 
وضرورة ضر به خصمه بظهر منحن كي تسكون الضربات قوية . ويتخذ 
لاعب السلاح ولاعب البولوش كلا خاصا أيضاً إذ تقوى فى جسمبهما 
مموعات عضلية معينه وتنمو تمواً ظاهراً عن الجموعات الأخرى 00 

أما السباح قله صدر عميقعريض قوى وله كتفان عرريضان » ويكون 
مو كفله عاديا » ولصدره شكل خاص يشبه الثلث : حدوده الترقوتان 
والحوافي الخارجية لعضلات الصدر وطرفه القص . ظ 

نستخلص من هذا أنه من الممكن إرشاد الأقوياء الأحاء من البالغين 
بعد خصهم ودراستهم. إلى نوع الرياضة التى تليق لم علي أساس تكوين 
أسجسامهم و بنائها وعلى قدر قوتهم ومدي قدرتهم على التحصيل ومزاجهم 
وصفاتهم الخلقية عامة . أما مع الصغار فد وجد بالتجربة أن التخصص 
اللبكر لا يثمر إلا بعد أن يضل الجسم إلى درجة معينة من السكفاية العامة 
والقدرة فى نواحىر ياضية مختلفة » ولذا جب أولا استكال الصفات الأساسية 
للرياضه عند النشيء فيكون التدر يب عاماً وشاملا لنواحى القوة والسرعة 
والهارة والقدرة على التحمل مع العناية بالقوام والأوضاع المثانية المحييحة 
ورعابة الناحية النهذيبية الاجتّاعية » فإذا ما يحقق كل ذلك يتحه التفكير 
نحو التدر بس الخاص لناحية معينة من الرياضة . ظ 


5عع1] بعم8 )١(‏ 


اللعب والألعاب ‏ 
لعب 


بولد الطفل مزوداً بعدة غرائز وميول تنتقل إليه بالوراثة وتدفعه لآن 
سلك مسلكا مميئاً ليحقق غرضاً خاصاً فهى رأس ماله الذى زودتة نه 
اللبيدة .. ظ 

ويشترك الأطفال جميعاً فى ذلك دون تباين محسوس » وإن كان 
لكل صرحلة من مراحل الطفولة ميول وعساثز خاصة مها تظهر فى ساوك 
الطفل . وواجب المربى تعرف تلك الميول والكشف عنها لتقويتها 
أو تعديلها حسب قيمتها لاطفل والجد.ع » لأن الطفل إذا أرضى ميله ونفذ 
رغباته شعر بسعادة ورضى وارتياح » أما إذا لم يعن بأمره وكبتت ميوله 
واعترضت رغياته فى جميع الأحوال و بطرق بعيدة عن أساليب, التربية 
الصحيحة اعتراه القلق وأصبح عصبى المزاج بطىء الحركة والتفكير . 

والميل للحركة أشد ميول الطفل الفطرية ظهوراً » وأبقاها فى مراحل 
نموه » وهو الذى يدفعه إلى | كتشاف يبئته واستطلاع ما حوله بالنظر واللمس 
والذوق والتحليل والتركيب » و إلى اقتناء كل ما تصل إليه يذاه ؛ وتقليد 
كل ما براه ويسمعه » محاولا فى كل ذلك أن يلفت إليه نظر من حوله 
من الئاس لأنه محب للظهور » ويساعده خياله الواسم على الابتتكار والتفئن 
فى لعبه ونشاطه . 


0 مسمك- 


وتعمل التربية الحديثة على حراسة الطفل للكشف عن طبائعه وميوله 
والبحث عن الوسائل النافعة لتر ببته واختيار الطرق السديدة لتعليية » 
كا ترى إلى رد حر يته إليه وه التي عملت على كبنها نظ التعلم القدبعة ؛ 
وسرن أجل هذا أخذ اللعب مكانة عظمى بين أصول التربية 
ومبادمها وطرقها . 

فطريقة منتسورى مثلا نشجم الطفل على تعلم ما يحب عن طريق 
اللعس 4وتترك له الحر بة ليعمل » و يكون لال مرشده وهاديه ققط» و بذلك 
يعتاد الاعتهاد على النفس و يتشحم علي الابتكار . وتكون وظيفة الدرسة 
نر بنته عن طريق بيئة البيئة من حيث النظافة والواء الطلق والغذاء 
اليد والتعلبم الثمر و إعداد الوسائل اللازمة التى تمعله تحب المدرسة وحن 
إلبها » و بذلك كله ينمو و يترعرع فى جور بوى صحبيح . 

ويطلق اللمب عادة عب ىكل أعمال الطفللأنه لا يتقيد فهها بالمسئولية » 
كا يطلق على كل عمل يقوم به الفرد ويجد فى متابعته لذة وسرورا ٠‏ فهو 
النتيجة المباشرة لشعورنا بالحرية عند الفراغ من العمل الجدى والتحرر 
بن النقرلية, 

وبدخل اللمب فى حياة جميم الكائنات الحية » وحيما توجد الحربة 
والطلاقة والسعادة والبساطة يكون اللعب . فالسز فى اللعب وفى اليل إليه 
هوالحرية التى عى أهم صفاته . وتشمل هذه الحرية النشاط المانى 
والدافم العقلى . ظ 

واللعب ضرورة من ضروريات المياة . فالصغير يحتاج للفرصة التى 


يكون فا فارساً أو تاجراً أو طبيباً ' والطفلة الصغيرة تتطلم للفرصة التى 
نكون فبها أمأ أو ممرضة أو طاهية » والبالغ في حاجة لاوقت الذى روح 
فيه عن عقله وجسمه من أعمال الحياة وأعبائها . وفي ذلك ممال لتر بية 
النفس بالنفس » وتكوين للشخصية . واللعب مر جهة أخرى نموذج 
لأعمال الحياة الممقدة وتدريب للطفل عل المثائرة والجلر » وهو إعداد لهياة 
اجتمع بما فيها من نصر وهزيمة . 

ولقد نحث الفلاسفة عن السبب ف الميل للعب وارادوا تعليل الغرورة 
الدافعة له » ومعرفة منشأه » وتعذد نواحيه » وتشابه الألعاب في البلدان 
احُتلفة » كا درسوا السبب فى عدم قدرتنا على إرغام الصغار للاهتهام بالعمل 
الجدى والتحصيل العلمى دون اللعب . وتساءلوا ‏ هل يؤر عدم اللعب - 
إن كان هذا مكنا فى عقلية الطفل ؟ ‏ وهل حقيق أن عبوس الرجال 
وقسوتهم ترحجع لطفولة خالية من اللعب ؟ ‏ بحث الفلاسفة كل ذلك 
ووضعوا عدة نظريات منها مأ برجع للجسم وطبيعته ووظائف اعضائه ومنها 
ما يتعلق بالياة ونشوء الكاآثئنات ؛ وقالوا: 

إن اللعب ضروري لصرف الزائّد من الطاقة عند الفرد”" » فبالجسم 
طاقة يصرفها فى عملية نوه وفى كسب قوته'» و إذا زادت الطاقة عن حاجته 
أرق أعساءه وولد عنها حركات اللعب . والطفل يقوم حركات تلقائية 
نأيجة عن زيادة الطاقة عنده . نه وكالقاطرة التى تستخدم قوتها فى جر 
العربات ثم مخرج ما في جوفها من بخار زائّد عند وقوفها . 
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وقالوا : إمف اللعب وسيلة من وسائل إراحة العقل ور بعال 
التعس(١)‏ ؛ فاللعب مجدد للنشاط بعد الاعياء . 

وقالوا : إناللعبيمثل تطور. الانسانية7") ففيه يظه ركل ماورئه الطفل 
عن أجداده » وهو يمثل أطوار ترق الإنسان من الفطرة للحضارة . فالعا 
الطفل تمفل الأدوار التى مى بها الإنسان لكسس قوته وحفظ كانه , 
لأن الإونسان لا يمتطيع أن ينبذ كل ميوله القديمة من مطاردة ومراوغة 
ومنافسةوقسوة ولين » وعلى ذلك فهو يلعب » وأثناء لعبه تظهر هذه الميول . 
ويستطيع المربى بواسطة هذا الميل الشديد وبرغبة الطفل الأكيدة 
ف السب وحبه للمباراة والتجمع أن بوجهه التوجيه الصحيح وأن برشده 
لمافيه نفعه وخير امجتمع الذى يعيش وسطه . 

وقالوا : إن اللعب إعداد الحياة المستقبلة2؟) . ولا كانت حياة الانسان 
معقدة أصبحت فترة طفولته طويلة وأصبح الاحعب من مستازماتها » لأنه 
واسطته بعد نفسه للستقبل . ذالفتاة الصغيرة تلعب بعرائسها » والقط 
يجرى وراء الكرة لاصطيادها ؛ والولد يركب عصاه أو يمثل حياة الحندى 
أوالمل أوالطبيب أو التاجر » تبعا لناك اليول النطرية ء واستعداداً 
للحياة المستقبلة . 

الصمعط1 ممتادعمعه ره وملوجداءعع )١(‏ 


.11010 قهنأة 1ن 1أموعء5 (؟5) 
مع ط]1 هسمتاأوداء نامسق (*) 


ونستخلص من كل هذا أن الاعمب ميل طبعى يساعد على نمو الطفل 
مدعل أ كان عادات جديدة عن طريق التقليد » ويعاونه على 
إظهار شخصيته » ويشعره بطريق غير مباشر بالمستولية نحو نفسه وحو 
أقرانه الذين يلعبون معه . 

والألعاب وسيلة لضبط الشعور والقضاء على اميل التخر يب ©» فعى 
سبيل ليث الأخلاق الجيدة وذلك للأسباب الآتية : 

١‏ - ساعد لعب الطفل على المتع بحر بته كاملة » لأن اللاعب 
يظهر عل طبيعته مجردة عن التكاف: والادعاء . و مبذا مكن الكشف 
عن ميوله والتءرف على غرائزه لتقوية تواجى الضعف فيها وتقويم اللعوج 
منها ورعاية الصا ونشجيعه . 

؟ - فى اللعب مجال واسع للتنافس البرىء والتعاون والإخاء والولاء 
والطاعة والحزم فى القيادة » وخاصة فى تلك الالعاب التى ,يشترك فبها عدد 
كبير من اللاعبين » فعى تعمل على تقوية الشخصية من جهة وتننى روح 
ا جاعة من جهة أخرى . وذلك لأنها تتيح للاعب فرصاً متعددة بقف 
سها مواقف متباينة ويتدرب قبا على سرعة ال ؛ قتاتولد 
لديه أنواع متباينة من الانفعالات وتنشأ عنده حالات مختلفة من المشاعن . 
وهوفى كل مرة يظهر مواهبه العقلية وصفاته الخلقية وعد العدة للتغلب 
على ما يطرأ له مر: صعاب وما يعترضه من مشأكل . و مبذا تتحقق 
فكرة تكوين شخصنته . أما عملء لصا امتاعة وتفانيه من أجلها فأمر 
واضح لأنه يشعر يأنه عضو هام من أعضاء جماعة » اتنصارها ينسب إليه 


دا وم 6 ب 


وإلى غيره من الأعضاء » فهو نصر له ولهم . وفى هذا التفانى تقوية لجسمه 
وعقله إلى جانب الكسب الم.نوى وهو نموروم الجاءة التى هي أساس 
التعاون في الحياة . و إِذا حللنا فكرة التفاتى من أجل المصلحة العامة تيحد 
أنما فوق ما فها من تضحية المصلحة' الذاتية بالصبر والصراع و بذل الجهد 
قفمها أيضاً فضائل أخرى كالمثاءرة وطاعة الرئيس والنظام والحضوع للقانون 
والتدريب على الزعامة والاعتاد على النفس . 

م إن مجرد الانشغال بالاعب له فوائد غير مباشرة لأنه يستازم من 
الإ وال عار الاي ولكا/40 +19 ل خاليد للرام زيافي 
أنه قد يصرقه فيا لاستحب شلقياً أو اجتّاعياً أو ميا . ولذلك كانت 
عسات الآلناب ومنظاتها فى المجتمعات الراقية تتطلب من أقرادها اتباع 
عدة تقاليد احماعية وحية فوعة . 

غ ‏ إن عو اسم 7 ا يور في نشاط العقل ويؤدى هذا 
فالغالب إلى تهذيب السلوك . وقد أصبح من الثابت أن كثيراً من الجرائم. 
الملقية برجم سببه لعوامل كائة اء أسراتر طلةءى أنمن وسائلإصلاح 

عض اخرمين تلو ب أجسامم وتحسين حا لبي الصحيةعنطر يق اللعب للنظم . 
5 المشأهد أن ضعاف الأجسساء وامعتلين يغلب علمهم النَشاوم وسرعة 
التأثر ؤالضجر والقسوة . 

ه د كذلك نلاحظ أن المباراة بين الفرق الختلفة تقرب المتبار بن 
بعضهم من بعض وتوحد وجهات نظرم » وينعكس ذلك بطبيعة الأمن 
على >مهور النظارة . العمل بقانون واحد هو قانون اللعبة » والولاء للجاعة ». 


والشعور بالصداقة والاحترام بين اللاعبين بعصهم و بعض و ديمهم و بين 
الى ؛ وتشجيع اللعبة الحسنة أياً كان لاعنها » كل هذه العوامل توجد 
نوعاً من روابط الألفة والاتحاد . 

- تعين الألعاب اللاعب على التصرف والابتكار وتفتح أمامه 
مجال الاختيار والحرية فى النزوع إلى ما يتطلبه لوقف وترضاه النفس 
وتأنس إليه الجاعة . 

7 سل تعوض الهارة فى لعبة أو عدة ألعاب عن عدم قدرة الفرد على 
التسيطر على بعض مشا كل الحياة أو ضعفه فى التحصيل العلمى ويذلك 
يحمى التفوق في الألعاب بعض اللاعبين مر ضعف الشخصية ومن 
اليأس والقنوط . 

تلك هى آم الأثار الى ,رجع الفضل فى تكوينها لاعب والتى من 
أحلياجق الارية اللدكة بأفسوله وقابة وأسالبية . نلا لاسا أله 
بعد أن يشب اللاعب على هذه الميادىء انكلقية و يعتنقها ويعتقد مها اعتقاداً 
ثابتاً يتتكون لديه ما نسميه « الروح الرياضي اق 4 . والواقم أن تكوين 
هذا الروح لا يكون نتيجة بمباشرة للا لعاب فى حد ذاتم' و إِنما تمهد الألعاب 
السبيل لخلقه » وعلى الشرف القالم تنظيم الألعاب أن يتعهد تلك الصفمات 
و ينميها بما يضعه منمثل وتقاليد بين من يرعاهم و بذلك يتكون عنداجاعة 
رأى عام رياضى هو الروح الرياضي اق . 

وإذن ترجم أهمية اللعب إلى : 


١‏ أن الحربة والسرور الذين يصحيانه ما عاملان هامان يدفعان 
الفرد للمثابرة على النشاط . ومن ثم نادي للر نون بمزج العمل باللعب . 

؟ - أن اللعب ينمى قوى الطفل الكامنة و ترقمها و يكون شخصيته. 
ويظهرها لأنه اوساطته يتعل من تجار به وتحاولته الصواب واعلطأ . | 

م أن اللعس يعد الطفل للمستقبل وللمجتمع لأن ساس الاستمتاع 
ه النظام واللاضوع لشروط الاعبة » ولأن هدفه التعاون واحترام القانون » 
وغرضه عدم الهو عند النصر وعدم الياس عند الخيبة » وصرماه النظرة 
العادلة للاأشياء ونشجيم الحسن أي كان مصدره ‏ ولأن مبدأه بذل الجهد 
وحمل الصعب. 


واب الرلى إزاء الطفل : 

ونظراً لما للعب من تلاك الأهمية أصبح واجب أل لى : 

١‏ - أن يستفيد من ميل الطفل العب فيجعله وسيلة لبث الروسج 
الرياضي الحق حتى يظهر أثر ذلك فى امجتم ؛ لا بالنصح والإرشاد قط » . 
وإنما بالطرق العمليةوفى الظروف القاعة الممتعة»و بذلك يصبح العمل واللعب. 
صنوان مهدفآن لغرض احِتّاعى وأحد  .‏ ظ 

؟ - أن يجعل الغرض من اجتاعات الألعاب يتمشي مع الغرض 
والفكرة من إنشاء المدرسة أو النادى » فليس القصد من الاعب مجرد المرى.: 
والوئب ومتابعة الكرة أو الانتصار على الفريق الآخر » و إنما غرضه 
التربيه والانتفاع بأوقات الفراغ . و بذلك يصبح الملعب منطقة نظام من 


الير<ة الأولى ؛ وتصبح مهمة المربى ف الدرس وهدفه من الاجتاع باللاعبين 
عسكزة فى تحقيق الفائدة من اللعب » أى : ْ 
)١(‏ تقوية اببسم فى أجزائه الختلفة والتحك فى أعضاله وتعويده 
التحمل والجلد . 
' (ب) التحك على الأشياء الخارجية . 
( ج) تدمية روح الطاعة والمضوع للقانون وتضحية مصالم الفرد 
الخاصة للرقي بالجاعة . 
ب أن برافب التلاميذ أئناء اللعس و نشترك معهم كا سنحت 
الفرصة و يذلك يكون مثلا لحم في النشاط وحفظ النظام واحترام القانون 
-. أن يظهر شوته للعب واهتامه بحركات التلاميذ وانتقالاتهم 
وتقدمهم فيؤتر فهم وفى نشاطهم » و ينزل لمستواحم ويء.ل بروحهم . 
ه - أن مختار الألعاب المناسبة لسن تلاميذه والتى تتفق وقواهم 
الحجيانية والعقلية » ولنلك يجب أن يضم خطة للعمل تتدرج فنها الألماب 
1 - أن يعد ملعبه قبل وقت الاجتماع من حيث النظافة والتخطيط 
هل يتتبع الاطفالاللعب باهتام وسرور ؟ - وهل برغبون الاستزادة. 


من اللعب؟ - وهل ينشغل بعضهم بأشياء خارجية ؟ - وهل يام بالطفل 
للجاعة أم لنفسه ؟ - وهل يتبع اللعب قانون اللعبة ؟ - وهل يسوده 
اللازمة و بدون معارضة ؟ - وهل كان اختيار الإعبة موفقاً ؟ 
امجماع ارو لعاس : 

يعد هذا الاجتاع كا تعد اجّاعات المواد الدراسية من حيث 
اختيار الموضوع والطريقة والأدوات مع مسراعاة. قوى التلاميذ ومقدار 

نبند اختيار الألعاب لاتلاميذ يمزج العا معلومائهم القديمة عن 
الألماب بالمعلومات الجديدة على أن براعى فى ذلك متدار ما يبذله التلاميذ 
من مجهود فلا يكون الوقت قاصرا على الألعاب العنيفة وحدها أو الألعاب 
المادئة أو البسيطة . كذلك ينبثى أن براعى التنويع حتى لا عل التلاميذ» 
نيشمل الاجتاع مثلا الحرى والسباق والالعاب السيطة واللععب بالكرة 
والوثب والتفز ؛ و يشمل بعض المرينات بمعناها الشكلى أو تعطى على 
كل الاب فورظ أن تتعاق بكل هذه الأنواع عا روات ل 
من حيث الهدوء والطركه” والسرعة والبطء والقوة والضعط » حتى يعطى 
التلاميذ قسطا من الراحة ومجالا لإشباع ميولم مدا الاجاع عادخ 
يشترط أن يستمر العمل طوال مدة الاجئاع تعتى لا تفار الهم 
أو تقس النقاط.. ظ ّْ < ظ 


ومن وجب العلل أيضا أن يزور ماعبه قبل الاجماع للتأ كد من نظافته » 
وعليه أنمخططه وأن يختبر أدوات اللعب من حيث كفايتها وصلاحيتها للعب. 
كا يحب أن تعمل الألعاب البسيطة أولا وه التى لا محتاج إلى قواعد 
معددة أو مواضع معينة لكل لاعب على حدة بل يشيرك فيها الكل 
مما( » ويظهر فبها أثر الجهود الفردى . ثم تتدرج الصعوبة من حيث 
الجهود الفردى أو الجهود الجعي » ومن حيث كثرة القوانين » وطول مدة 
اللعب » والتواحى الفنية التى تتطلبها اللعبة . على أن العلم يستطيع أن يغير 
فى قوانين الألعاب البسيطة والألعاب التهيدية حتى تتناسب مع ظروف 
اللعب من نحيث مساحة اللءعب وتسكلة ولع ار بته » وعدد اللاعبين 
وقدرتهم ومبدة الاجتاع ووقته . 
وتمدأ الاحتّاعات الأولى الخاصه بألعاى الكرة مثلا بالنواحى الآتيه : 
١‏ لعية معروقة . ظ 
م - تمرينات د نيه ٠‏ 
م - لقف الكرة ورمها بطرق مختلفة وفى انجاهات متعددة مثل 
الزمية السفلية أو ازمية لمانا . 
-- التصويب على هدف والرى عليه بطرق محتلفة . 
ه - تمريز الكرة فى الوقوف ثم مم الجري . 
5 - تمرير الكرة مع محاورة لاعب مضاد ثم مع التصويب . 
)١(‏ تسعاميرة ستدالق ٠‏ 


(؟) الرمية السفلية تكون بأرجحة الأراع من أسفل لأعلى » والرمية المليا 
بأرجحة الذراع من فوق الرأس لأسفل . 


٠7‏ - تمر بر الكرة بطريق غير مباشر ( من الخلف أو من الأعلل 

أو بالتنطيط على الأرض ال . . ) مع محاورة لاعب مضاد . 

١‏ - دحرجة الكرة بالقدم وإيقانها وتعريرها مم الحاورة 

م التصويب . 

- ضرب السكرة بالرأس ثم ضرمها بالرأس للهة معيئة . 
م - ضرب الكرة أحد أجزاء الجسس كالصدر . 
وعلى العموم يشترظ عند اختيار الالعان : 
٠‏ - سراعاة قوى الأطفال . 
؟ - اشتراك اميم فى اللعب . 

س- التدريب عل القوة أو الإد أو المهارة أو الرشاقة أو الينظة 
أو السرعة أو النظام أو سرعة التلبية أو التعويد على العمل الجعى والمنافسة 
الشريفة . 000 

ولكي ينجح الاجتّاع و يتحقق الغرض نه يجب أن بشجع لاني 

من بادىء الأأعس على : 

1- عله إضاعة الوقت فى أخذ الأماكن فالسرعة والمدوء 

شرطان أساسيان . 

ب - عدم إحداث أصوات أثناء اللعب أو الناداة أو العارضة إلى 

غي ذلك من الأمور التى تفسد اللعب وتزعج النظارة . 

ب سرعة إطاعة الصفارة . 
وفى الوقت نفسه تحب أن يكون اهل على عل تام بالألعاب التى 
(م- ه) 


يقدمبا للتلاميذ من حيث قوانينها وشروطها حتى يستطيع أن ببين لم 
الغرض منها وفائدتها و كن من إيقافها عند المرووج على قوانيها . 


ألواع الؤاعات ب 


مكنا تقس الألداب إلى عدة أنواع بالنسبة إلى : 
أولا - طرق التنظم فها : فبعضها يعمل فى دوائر أو قطارات ؛ 
والبعض يكون فيه التلاميذ متفرقين فى انحاء الملعب . 
00 ثانيا - قوانينها : فبعضها بسيط فيه شرط أو شرطان » والبعض 
الأخر معقد 7:مدد فيه القوانين ْ 
الما - أدواتها : فبعضها نستخدم فيه أدوات بسيطة أو ثمينة ؛ 
والبعض لا تستخدم فيه أدوات إطلاقاً . 
ومن الأدوات اللازمة للألعاب : 
الكرات الصغيرة والكبيرة والملونة -- الحبال ( 8 مترفى كل ) - ١‏ 
أكياس الحبوب - الشرائط اللونة ‏ الأعلام الصغيرة - الأطواق 
اللمشبية - المضارب الحشبية الطويلة والستديرة - الأعمدة اللشبية 
(#متر)- السلال . 
رابعاً ‏ مكان الاعيب: فبعضها يلعي فى الملاعب الصغيرة أو الكييرة 
المفتوحة والبعض الآخر يلعب فى غرفة أو صالة مغطاة أو بداخل بناء 
المدرسة أو التلدى . 
خامساً : غرض|لاعبة : فبعضها لتعو بد النظام كأ لعا بسرعة الاصطفاف؛ 


عد سافاتب 


والبعضلا كتساب الهارة كتف سالحلق ؛ والبعض لبت روح الجاعة والنافسة 
الشريفة كسباقات التتام والألعاب, الجمية العروفة » والبعض لاحفلات 
الاجتاعية وللتعارف كلعبة 9 من أنا 6 » والبعض لليقظلة كلعبة صفغارة 
وصفارتين » أو السرعة أو الجلد أو القوة كشد الحبل وسباقات اللرى » أو 
التروريح والتسلية كالألعان الغنائية9؟2 . 

سادساً : الجنس : فهناك أ'عاب للنساء كاللا كروس وأخرى خاصة 
بالرجال و إن كانت هذه الفروق غير واشحة تظرياً . 

سابعاً : السن : فألماب الصغار تخالق ألعاب الكبار . 

ثامناً : الوقت : فبعضها ياعب فى الشتاء » والآخر يناسب الصيف . 

مساحات الملعي : الملاعي ناحية أساسية فى بناء الدرسة أو النادى ع 
بل ركن هام له من الأغمية مالغرفة الدرس والعمل » ولذلك تعمل المدرسة 
الحديثه عند وضع تصميمها على توفير وسال اللعب للتلاميذ بانشاء ملاعب 
واسعة حيث يكون لكل تلميذ مساحة لا تقل عن سين مترأ مربعاً . 

وتبلغ مساحة الملاعب للمدارس الأولية والابتدائية : فدانين قريباً 
والدارس الثانوية والفنية من أربعة أندنة إلى ثمانية . 


ميزاث المعب فى مرال ال الئرر : 
ذكرنا أن الألعاب مختلف فى أغراضها وأنواعها والجهد اللازم لحا , 
فكان من الطبيمى إذن أن تقس الألعاب أيضاً بحسب مراحل نمو الفرد 


(1) يكن الرجوع لكتاب « الألعاب النظمة » للاستاذين محمد على حافظ 
وفرحات مد مرزوق . 


جم ارا حت 


حتى بيستطيع المرلى أن يحختتار لكل سن الألعاب الملامة و بذلك كن 
نحقيق أهداف اللعب .. وسنشرح مميزات كل مرحلة من. مراحل المو 
والالعاب التى تناسمها .. 
العا ليلل روي سم السابممٌ : 
< يحتاج الطفل فىهذه المرحلة إلى ألعاب تمتاز بالحركة والنشاط ولامحتاج 
اه التفاصيل والمواعد . 2 الطفل بوبه دون 0 ددرك معئى, 
المنافسة الجعية . وهو نحب أن يظهر قوته فى بساطة تامة لمن هم أ كبر منه 
سنا . وهو مولع باستخدام خياله » وقدرته عل التقليد كبيرة » كا نحب. 
اله ل النسجم المنشابه فالتكرار لا يتعبه ولا يحدث عنده مللا . ويلاحظ 
عند قيام الطفل بأى عمل أو لمب فى هذه المرحلة أنه لا يفهم الفكرة 
العنوية التى تصحبه أو الغرض منه » وقد لايفهم النداءات على اأمررينات ؛ 
وأذا يحب الاعتاد كلية عبى قدرته على التقليد ام نعلياً فى 
اجام ولا ينتظر من الصغار القدرة على الجاد أو الا نتباه الشديد 
أو الدقة فلعمهم يتمشي مع روح الطفولة . 
ولأكون منة اللنس عاذة قصيرة .ها حسن أنواع الألعاب هى التى تلعب 
فى دائرة حتى يستتطيع الممل الاشراف على اتاعة . ومن ألمامهم أيضا تلك 
4 فسها مطاردة وهروب ) والألعان الغنائية والتقليدية على شرط أن 
بشترك فبها كل ولد دون التقيد بمواضم خاصة لكل لاعب . 
وويشمل الاجتماع فى هذه المرحلة : 
لعبة فمها جرى - لعبة توقيتية أو غنائية - سباق - لعبة فمها 


رى أ كياس أو كرات صغيرة - لعبة مطاردة + لعبة يخمين - نضلا 
عن القرينات التى على شكل ألعاب . 
أمثلة للألعاب: القط والفار-- الصياد والسدمك - الثعلب والأراف - 
الأمواج والمنجل -- أرض وبحر - كرنب وكرات - سلح التعبان - 
أن الغراب النوجى -- اختبار السمع - واحد واثنين - الكرة الدائرة 
مم ع 1 
وأهم أغراض اللعب هنا : تنشيط التلاميذ وتعوبلهم سرعة الاتنظام 
والتلبية . وتمقاز الألعاب بروح الطفولة و بأنها تتطلب مجهوداً فرديا , 
ويكون الاعب تلقائياً حرا مبنياً على التخبا 9" . 
وأحب الر بلى : 
أولا - وضم الغرض من الاجماع نصب عينيه . 
٠‏ ثانياً - تشجيم المركه" التلقائية الحرة . 
ثالثاً ‏ « التلبية السريعة للأوامر واحترام النظام فى الاصطفاف 
وفى تكوين دوائر وعند سماع الصفارة . 
ومن المؤامل التى تساعد على جاح اجتّاءات الاب للأطفال : 
١س‏ المعل وم ه ونشاطه وصوئه وقدرته عل العثيل . 
؟ - الموسيق والغئاء . 
م - مخطيط المعاب بالير ووضع الأعلام الصغيرة . 
ة - وفرة الأدوات كالكرات الملونة والشرائط وأ كياس المبوب 


)١(‏ يرجم إلى هذه الألعاب فى كتاب ه الألعاب النظمة » للا“ستاذين ممد على 
حافظ وفرحات محمد مززوق : (؟) عبستاعط عاأوكة . 1 


لسس ث//ا لد 


ألعاب البأقل شما بين سى السابم: والئاسهمٌ : 


حب الطفل الظهور وتولى قيادة الفرقة حتى يكون محط أنظار المر لى 
وانتباه أقرانه إليه و إن كان لازال جه لمعنى المناعة وروحها. ونظراً لازحياد 
فوته العصبية وما يتبعها من نوافق فى المركات فهو يستطيع لقف الكور 
وأ كياس اللبوب والربى بها نحو هدفما . وهو يل لتقليد ألما الكبار 
والفلهور يعظهر اللاعبين اامتازين وإن كانت قدرته لا تزال محدودة . وفى 
هذه المرحلة يعمل المر بي عل إعداده إعداداً أولياً بسيطاً للألماب الكبيرة 
فييدأ العمل باستخدام اليدين كربى | لكرة حو هدف ولقفها ثم باستخداء 
الندمين كب ١‏ : وإيقانها » ويتدرج للألعاب النى تحتاج لتتكوينات 
سيطة » كررى الكرة بالتتابع لأفراد الفريق . ويمتاز اللمب بأنه أ "كثر 
0 بأنما : 

. سهلة و إن كانت تتطلب شيئاً من الهارة‎ - ٠ 

؟ س تتأ ج لنشاط كلتبي. 

م ب لجحية شترك فا كل تلميذ في اللعبة حتى يتعلم أن بذل المهد 
م تنم الأثرة : 

ويشمل الاجتاع : 

لعبة جرى -- لعبة فيها استخدام الكرة - سباق هادىء - لمبة 
فها جرى ووثب -- لعبة فيها سباق تتابع ‏ فصلاً عن القرينات . 
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أمثلة للا لعن : ْ 

رير الكرة - السكرة فى النفق ‏ تفادى الكرة فى الدائرة 
الونى عالياً ‏ الحبل الدائر -- سباقات التتابم ‏ ملك الدائرة -- الأسد 
فى المضمار ‏ مار بة الديكة - أبواب المدينة - الوئيس فوق الأدى 1 

وتكون مدة الاجتياع ساعة تقر يبأ - ويككن تقس الفرقة إلى 
جماعات ثأبتة . 

الأدوات اللازمة : 

أ كياس الحبوب ‏ كرة قدم - حبال - مضارب -- كرات 
صغيرة -- طباشير ملون . 

واجب المربى : 

١‏ - أن يشكل الألعاب حتىتناسب التلاميذ فهو يسقطيم أن يبدل 
فوانين اللعس أن غير ق زمئه وق مساحة المملعس وعلد اللاعين . 

؟ - أن يختار الكرات الخفيفة الصخيرة لكيلا يكون العمل شاقاً . 

م - وأن يحدد الملعب ليقل الجرى الذى لا طائل مئه . 


الغات المتبان, ممرم سيرم التاسمرٌ عتى الثائ:ْ رم : 
فىهذا الدور يقد الطفل معنى الجاءة وقوى الافراد وما يتبم ذلك من 


مهارة و إطاعة للموانين وتعاون مع الآخرين وتكوبن خطط فى اللعب لصا 
الجاعة . وهنا بزادد شغفه بالمباراة والمنافسة » على أن مبار يائه تكون سيطة 


سسبلة الفهر ولايأخذ استخراج نتائجها وقتا طويلاء وأحسن أنواعها سباقات 
اتتتابم المركبة217 لأنها تتضمن العامل الشخصى وعامل الجاعة . 

واجب ألر بى : ظ 

١‏ - اختيارالاًلعاب الملاتمة التى مكن وساطتها تشجيم الاستقلال فى 
العمل أى التفكير الشخصى وسط الجاع والعمل مم الجاعة أى التفكير ‏ 
كفرد فى الجاعة والء.لل لصالحها . 

+ س عسراعاة النواحى الاحتاعية في اللعمب 

ع - إظهار نتائج المباريات أولا بأول وتدوينها على أن يكون 

الك دقياً ححا . 
وف هذه الرحلة يفهم التلاميذ قواعد الأاماب ويكون لكل لعبة 
خططها ولسكل لاعب موضمه فى اللعب . وتسكون مدة الاجتّاع أطول ؛ 
ولذا يتطلب العمل كثيراً من الجلر . وتمتاز الألعاب ذلك بطريقة الجاعات 
وتكوبن املاط والعمل بنظام . 

وسّمل الاجماع عادة : 

لعبة حركية - مباريات فردية ‏ سباق تتابم مكب - تدر يبات 
فنية فى جماعات - سباقات مسافة او سباقات زمن -- لعبة جمعية - 2 
فضلا عن الكرينات . 

وأحسن الألعاب ما يعد الطفل للألعاب الكبيرة أى الألعاب التهيدية 
لكرة السلة والتنس وكرة اليد وكرة القدم والحوى وغير ذللك » أو تعدل 


010( راجم كتاب الألعاب النظمة للمكلف 


بك اه 


قوانين هذه الألعاب الكبيرة حتى تلام قدرة الطفل . 
با ايثلة الالياب.: 
السكرة الطويلة -- كرة الزعي -- كرة اللمس -- كرة الرأس ‏ 
كرة العمود الدائرية -- كرة المدف - الطواف > رجى باللمس - وفيا 
كلها يتعل التلميذ ناحية أو أ كثر من النواحى الفنية للأاماب الكبيرة . 


ألعاى المشمان, “ما بي سيم ١7‏ إلى 1١5‏ عد : 


يسرع بمو الطفل فى هذه السن ويزداد جلده وقدرته على ضبط نفسه 
بو لسعر بأنه كبر ويستطيمأن يشارك السكبار فى ألعامهم ٠‏ وأذا سن تقوية 
هذا الثعور عئله و إعطائه فرصة الاشتراك فى مباريات معأقران 57 
وهو مولع بطبعه بالألعاب التى تحتاج لهارة وقوة . وبمتاز هذا الدور 
باستخدام طريقة الماعات على وجهها الصحيح والعملنحت رئاسة القائد عن 
طيب خاطر لا خضوعاً وامتثالا . 

وألعاب هذا الدور هى التى يقذف فبا التلميذ الكرة بأحد أحزاء 
جسمه أى الألعاب التى تتطلب ههارة فى المركة وضبط أجراء الجسم . 
وكين ل للق ى أن مختار منها مأ يلام ميوله وطبيمة ؛ ولذا تترك له 
فرصة اللعب الحر فى أول الاجياع . 

ونجب أن نضع نصب أعينا أن الغرض من اللعب فى هذا الدور هو 
الوصول لدرجة كبيرة من المهارة والحذق حى لا تصبح هذه الألماب قليلة 
الفائدة وحتى لا ينعدم شوق التلاميذ لا . 


' وأحسن الألعاب هنا : كرة الساة كرة القدم - كرة الشبكة . 


0 اليد التنس - الكرة الراشة ( البادمنتون ) - والموى . 


وقل عل التأميذ الكثير من نواحجى المهارة مهأ ُْ لمر حلة الساشه . 


وو 5 
اراس اللمعس ١‏ 


تعد الألعاب فى هذا العصر الحديث من أثم الوسائل فى بث الروح 
الاججّاعية الصحيحة ؛ ما يعتبر سلوك اللاعبين صورة مصغرة ملخلق اجتمع 
الذى يعدشون فيه ومراة تبي نالقدر الذى وصل إليه القوم من تقدم ورق 
فأبى ذا اريت أن بت عل انار قيقة عمد الأمم أو تقس 
ما وصل إلبه شعب فى تربية أبنائه » عليك أن تشاهد القوم في لمهم ؛ 
وتتلمس روحهم من مبار يأنهم » فإذ كان الاسب منتظماً هادثً وكان اللاعب 
يبذل جهده لصاح فريقه » وكان الفريق كله يلعب متضامئاً بروح طيبة 
ومتبعاً حرفية القاثون وأواص الحم ؛ عرفت أن القوم قد تطموا شوطأً 
كير فى حضارتهم ورقبهم الاجتاعى : وأنهم عنوا بنظاءهم التر بوى . 
أما إذا رأيت اللاعبين مرجون للملعب دون نظام » وى مظهر رث 
وبلباس قذرء أو إذا وقفت علي أنانية اللاعبين باستثثار كل واحد منهم 
بالكرة » أو لمست تفكك الماعة وشجارها وسرعة غضبها على لاعب 
خانه الحظ فأخطأ » أو إذا بدا على اللاعبين الغرور والاستبتار» أو ممت 
ععارضتهم للحك واعتراءمهم على أحكامه » إذا أت كل ذلك أو مضه 
أحركت مقدار إهال تلك الأمة بتربية أبنائها و إغفالها أمى تنشئنهم تنشئة 
فواخه / 


فساوك اللاعب فى المعب وخارجه وهو ما نسميه بالروح الرياضية 
معيار لتربية الأمة ومقياس لقدر تجاحها فى تحقيق أهدافيا . وهذه اروحم 
ارياضية لا تقتصر علي نظام الفريق وتعاون اللاعبين وضبط أنفسسهم اثناء 
لأسب وإطاعتهم للقانون واحتراءهم تعالم الك فقط » ولا تفتصر على 
تصرف حمهور النظارة ولشحيعهم اللاعب الفز أيا كانت فرقته وامتداحهم 
للعبة الحسنة أي كان مددرها فقط » بل لادد وأن تصبح تلك الصفات 
مأ خلق المرء فى نواجى حياته كما تصبح عاداته التى يتطبع بها أيها حل ؛ 
و بذلك لا يكون هناك زخرف ورياء أو تكاف وصنءة . 

وحن إذا أردنا أن ندرس الألعاب ونبحث فما تتطلبه من سلوك جد 
أن لكل لعبة تقاليد خاصة » هى مجموعة صفات اجتماعية تقد شاع 
مشيلاتها من الألماب الأخرى وتشترك فى بعضها مم غيرها .. 

فاذا ما تكلمنا عن كرة القدم مثلا » وهى أ كثر الألعاب شيوعاً 
وأحبها لاشباب وجدنا أن النواحى الاجتراعية فيها يمكن تقسيمها إلى أبواب 
عدة : منها مامختص بالفر يقين المتنافسين » ومنها مامختتص بعلاقتهما بالدحم 
ومعاونيه » ومنها مأ يخدص بالنظارة . ! 

فأفضل مظاهس الفر يق النظام عند دخول اللمب » ونحية الفريق 
الآخرء والوقوف بسكون عند ماع البقارة الأرل لحك استعداذا للعب 
ثم الانتقال لناحية الملممب الختارة بسرعة » والنزام كل لاعب مكاأنه » 
فاللعب بهدوء لعب جميحاً خالياً من الحيل التى لايرضى بها الإإنسان الرائقي » 
ثم لعب الججاعة وتعاون الأفراد دون أنانية » ودون أن يظهر يشهم ذلك 


حت ايأ هب 


اللاعب المغرور الذى يحب أن يصفق له الجهور فيستأئر بالكرة ليراوغ به 
خصمه » ودون أن يكون ينهم اللاعب الذى يضرب آخر خفية أو يعرقل 
خصمه أيفسد عليه لعبه » ودون أن يكون بهم اللاعب الخادع الذى 
مخرج مئه الكرة خار ج الملعب فيحاول إفهام اليم بطريق مباشر أو غير 
مباشر أن خروجها من الملعب مسبب عن الفريق الآخر . 
وتقغفى الروح الرياضية أن يكون اللاعب متواضعاً غير مزهو 
بانتساره » فلا داعى للتقبيسل وهز الأيدى أمام الناس » لآن التواضع 
شيمة الرجل الرياضى » وتقضي أن يكون اللاءب قوى العزيمة لا ييأس 
عند الفشل » وتقضى أن يكون واسم الصدر فلا يحقد على الغريم عند 
نصره بل يقول إنه يستحق النحاح لأنه أجاد فى لعبه وعليه أن يبذل 
الجهد مضاعفاً فى الرة القادمة ولحل حظه يكون أوفر . ولا ينبي الفريق 
إذا استضاف: فب آلخرللمب على أرضه أن يكرمه ويقوم بواجبات 
الضيافة وأن إسمام له بالنزول فى الملعب أولا » وعيلالفر يق الغالب أن بحى 
الفريق المغلوب تقديرة له علي ما بذل من جهود » ثم يحي الفريق الغلوب 
الفريق الغالب لأنه أناح له فرصة اللحمب مع فرريق قوى مجيد . 
لاماي سيف لاع والحكم فالملاقة نيما بن أن تن مبنية 
على الاحترام » وأن يكون:أسامها الطاعة العمياء . فثل المكم فى اللعب 
كثل الخاكم فى الرعية » أمره نافذ وحكله مطاع مهما كان نوع تلك الأوامر 
ومهما كانت صيغة الأحكام وم.! كان مقدار إلامه بأصول اللعبة ومعرذته 
بتوانينبا . فالمناقشّة والمعارضة والاستبتارخالف روح اللعب وقانونه » وتعبث 


سس ريا الس 


بالنظام وتخل بالأصول وتفسد على اللاعبين والنظارة استمتاعهم بالاعب . 
فاذا أمى الك لاعباً بالخروج من الملعب فعليه أن يطيعه توأ» و إن لفت 
نظره لطأ ارتسكبه فعليه أن يعتذر مباشرة . ومن واجب اللاعب أيضاً 
أن يستمر فى اللعب حتى يسنمع صفير الحكم ولو اركب الفريق المضاد 
طاح سد اللا ابيا الى مز ميع التزيق سبزء ا إذا رأى. 
أن فى ذلك مصلحة له . 

وتحتد ساطة الحكم على اللاعبين إلى سيطرته على جمهور النظارة 
أيضاً . فإذا رأى ما هوش اللعب أو رْعج اللاعبين استطاع أن يلت 
النظر إذلك أو بحرم الناس مرن المشاهدة فإذا لم يفلح فى ذلاك أوقف 
اللعب كلية . 

لين النظارة شأن خاص فأنت إذا ذهبت ارؤية مباراة فلا تقف 

إلافى لكان الخاص , الوا لي ل ساي اسم 
أ كبر منك سنا أو أرق مقاماً أو من يقتضى مركزم الاجتاعى الملوس 
فى مكان خاص فاإذا لم تراع ذلك أفسدت عمل النظم وضايقت غيرك من 
الناس وأحدثت شذباً لا مبررله » وأنت لا ترضى أن تكون راحتك علل. 
حساب إقلاق الأخرين . وعليك أن تازم السكون أثناء اللعف وأن تشحم 
اللاعب الجيد من الفر يقين على السواء وأن تتجنب فاحش القول أو إسداء 
النصح للاعبين وه فى اللعب . 

ونأ كد أن كل لاعب يبذل قصارى جهده » ولا تتدخل فى سير اللعمب 
أو تعترض أحكام السك فأنت لست تجواره فى الملععب حتى نستطيع أن 


ترى ماءرى أو تسمع مأيسمع . وأنت لا مكتك التشكير مثله سواء بسواءء 
فاختلاف شخصيتكا وتباين موتفكا من اللاعبين ومقدار إلأمكنا بأصول 
اللعبة كلها نستدعى اختلاف الرأى والح؟ | 

وأخيرا إليك بعض إرشادات 3 أن تعمل بها لأنبا لصالمك 
كرياضي ولفائدة فر يقك كجموعة مبذية : 

لاتنى أن كرة القدم والتنس وغيرها ألماب » فلمب بروح الامب 
لا بغرض المقاصية » إننا نعرف أنك تريد أن تكسي الباراة وأنك تحاول 
النصر» ونصيحتنا إليك أن تبذل الجهد فى ذلك مم المسبك بروح اللعب . 
والمحافظة على قوانينه . وعود نفسك المثابرة وعدم اليأس عند الفشل م 
يجب أن تمتاد الظرف واللباقة عند الكسب . 

ولنضرب للك أمثلة ما نراه فى الباريات ويمجه الذوق السليم والأدب 
الرا فى الرياضة : 

كثيراً ما نري الفز يق الغالب ياصابة واحدة يحاول إخراج الكرة من 
لمعب المرة بعد الأخرى تضييعاً للوقت . والرجل الثالى لا يرضى النصر 
بالطرق الرخيصة ولا يسعى للنحاح بالغش والخداع . 

وكثيراً ما نرى الظبير يضرب الكرة بيده خارج الهدف عند ما يفثل 
حارس الرى فى صدها فاذا سألته عن سبب ذلك أجابك أنه يحاول 
التخلص من إصابة ضر بة ححققة وأن ضربة الزاء التالية ر بما تفشل وإن 
أصابت لا نخس رفر يقه لأنالاصابة مققة » ولكنه مخطى' لأنه على الرغم من 
احّال مجاحه فانه مد فشل قطعاً فى أن يكون رجلا رياضيا . 


يليا مب 


وكثيراً ما رى اللاعب الذى بحاول أن 55 ب ادح والتصفيق 
الس الس اسيل ب ا الرى الذى يصد كرة بسيطة بطرق 
مسقدة » أو الظهير الذى يضرب الكرة عاليا فى حين أن الضربة القصيرة 
التخفدة أفضل لفريته » أو اللاعب الذى يدرك ماما أنه آخر من لمس 
الكرة وتسبب فى إخراجها من اللمب فيظهر بمظهر الجاهل للأم ع 
أو اللاعب الذى يسمع صفير الحكك عند تساله فيظهر بمظهر البرى” الفاضب 
الحق ورشير للظهير الذى لحقه سمرعة ؛ أو اللاعي الذى عاقية الح 
جزاء خطأ ارتكبه فسعى للانتقام لنفسه » أو اللاعب الذي يصاب باصاة 
خفيفة فيتلوى مدعيا لم واللطورة » فكل هذه لحيل معروقة الجمهور 
وكلها مخالف الروح الرياضية الصحيحة. 

وأخيراً. كن الرجل المثالى فى لعبك وجدك ؛ فى رياضتك وعلك , 
واعمل جاهدا للرجولة الحقة حتى يفخر الوطن بك وتسعد الأمة بروحك 
55 الجتمع أحلاقك , واعلٍ أن قوة الوطن فى قوة أؤراده . 


عم د 
ا مباريات الرياضية 


التعاور, واطئاف: : 


الإنسان كان اجتهاعي حب امنافسة مع غيره ويحاول جهده بطبعه 
أن بيز الآخرين من بنى جنسه » وهو ييل لاعب ميلا تلقائياً ميحاً نظراً 
لحاجته الفيزيقية والميوبة للحركة ؛ ٠‏ كا يسعى لتعل وتسكراراً أى ضل 
أو ساوك عقلى أو انفعالى أو يدتى بشعره بالرضا و يشبع رغبته منه » ويحب 
فى الوقت نفسه تقليد من يعجب به مر الناس فيحا كيه في ساوكد 
ومذاهبه . و بتلك الصفات واليول والرغبات تنشكل أخلاق الكائن 
وتتسكون عادابه . 
وللمباراة عنصر بارز فى خلق الرء » وثى من جهة أخرى باعث قوى 
على عمله ومثابريه » واختبار لقدراته وقواه اللكسمية والعقلية » وحافز دلفعه 
للسجى التواصل للرقي . ويفتج عنها اهعام الفرد بكيانه الجئاني حتى تساعده 
الصحة الجيدة على الجلد والاستمرار في المه.ل أو الاعمب وسعيه إلى زيادة 
قدرنه وحهارده حتى يسهل عليه الوصول لمستوى معين ؛ 3 مضاعفة حهوده 
كي يتتخطى ذلك المستوى وينهض به . 
ومن أجل ذلك تعد المباراة مسرحاً لاعواطف الكامنة وسبيلا لظلهور 
الانفعالات النفسانية . فالتحمس للنحاح والفوز » والغيرة على الاتتصار 


للفريق » ومواصلة النشاط والتدريب » ودرس القوة ومقارتتها بغيرها من 
القوى ؛ ومقابلة الواقف التباينة امتخيرة أثناء العمل واللعب » كلها عوامل 
لإظهار الدوافع الطبيعية » ومجال لاستثارة الانفعالات . والمباراة من الوجهة 
الترييبية من أَهم سوام الى نساعد الربى على نوجيه الدوافم » وتبذيب 
الانفعالات » كى بحل التقدير والطموح محل المقد واليأس » وحتى تتضاءل 
الأنائية أمام التعاون » وحتى تزداد المهارة ؛ فترق ددلك الججاعة .2 

وحن إذا أخذنا بكل تلك المقائق نرى فمبا حلا لمشأ كل خطيرة 
تتعلق بالمبار يات الرياضية » ويجد فيها عونا على فهم السبب فى عدم تخلق 
بعض اللاعبين بالروح الر ياضية اللقة » وثتقف بها على علة سوء التصرف 
عند >مهور النظارة وغير ذلك مما بدن منه اجتمع الخاص والعام » في المدرسة 
والنادى » 5 تبين تلك اللقائق من جهة' أخرى أهمية النشاط الجبى فى 
التربية » وقيمة الكل التى تعمل المدرسة والنادى والمر بى والمدرب واللاعب 
للوصول لماء 5م تظهر بوضوح ضرر الغالاة فى المنافسة وعيوب تقدير 
اللاعب فوق ما يستحقه » بل الأهم من ذلك أنها توقفنا على الأساليب 
التى بمكن بوساطتها أن نرق بالروسح الرياضية ونعليها » وترشدنا إلىالصفات 
ان ميب أن تتوافر فى النشاط الرياضي وف برامج الباريات وخططها 
ونظمها وسأوك الفرد فمها . 

ولوكان الإنسان كائناً يستطيع أن يعيش بنفسه لنفسه دون الحاجة 
جاعة برتبط مها ويأنس ها وبعيش وسطها » لما اهتمت التر بية بالعامل 


(م ل ©) 


الججى فبها و بنشاط الجاعة . ولو كان كاثناً يستطيم أن يحيا على مجرد 
التعاون الصرف شأنه فى ذلك شأن جماعة النحل » لما عندت التر بية بتدر يبه 
على طرق المباراة وروح المنافسة » ولمكنه اجتراعى يحب أن يجتمع 5325 
ويميل للمباراة مع غيره . وبما أن أساس بناء النظام الاجتماعى فى البيئة 
يتوقف على العاملين السابقين ‏ الاجتّاع والمياراة ل كان من 
اللازم أن تمنى التربية بهما وتعطى النشء فرصة التدريب عليهما ٠‏ ومن 
حسن الحظاحهاً أن يكون فى طبع الإنسان ما يجعله متعاونا مع غيره آونة ؛ 
وما محمله منافساً لغيره آونة أخرى » فتكون وظيفة التربية فى هذه الخالة 
ليس إمجاد الدوافم لذلك » وإنما تعويده التعاون والمباراة لصالحه ونخير 
جاعته ١‏ ظ 

وكثيراً ما يهل الناس تلاك الاعتبارات أو يتجاهلونها فلا يفكرون 
إلا نما تسدبه لعبة ككرة القدم مثلا ١‏ أوهياراة ق. ؟: السلة من نفم 
بدنى أو تروييح عقلى أو كسب لكاس أو درع ؛ في حين أن العنصر 
الاجياعى هو أبرز ما في اللعبتين وغيره! من الألعاب » وأظهر ما فهما من 

والتر بية البدنية » بل وكل تر بية منظلمة تمتبر النشاط' الم كلعبة 
كرة القدم ومباراة كرة السلة من أمم الوسائل المنتجة فى تر بية النشء ( 
ومن أثبت أساليب التدريب على الحياة الاجتراعية » لأمها تقيح للنائى' 
فرصة التعبير عن ميوله الموروثة » وتمكنه من إظهار عواطفه التى لا يكن 
أن تظهر على وجه طبيعي يح بأية طريقة أخرى . وتلك فى الواقم هى 


سس وم د 


الاعتبارات التى حمل المربى البدنى بيثم بالمباريات الفردية والجمية وتجمله 
يضع لها مكانا بارزا في برامجه وخططه . 

والمباريات إذا نظمت بلكة » وضبطت بحكة » ووضعت لما الشروط 
امزنة والقوانين العادلة » وكلف بالاإشراف عليها من مهتمون بتر بية النشء 
فى الاجاه الصحيح » هذبت مر حياة الناشئين الفسكرية والبدنية 
والروحية » لأمها تكن فى مظاهرها وفى أصوها عواطف الفرد وميوله » 
وتتضدن كل مثيراته وانقعالاته ومن ثم يسهل تعديل سلوكه » ولوجيه ' 
ميوله » وتشكيل عاداته . غير أن توجيه الاوك وتكون العادات مبذه 
الوسيلة ( وسيلة اللعب واانافسة ) قد تألى بنتام لا يقبلها امجتمع ؛ وذلك 
حين يعتاد المرء الأنانية بد لامن التعاون » أو يعتاد التحايل والفش بدلا 
من الأمانة » أو يعتاد اللحشونة والشراسة بدلا من الدعة والظرف . 

فاللدرب أو الشرف الذى يدفع اللاعب لانصر دضماً غير حكيم قلا 
يبين له إلا ضرورة الفوز بأى ثمن » ولا يستحفز هته إلا للكسب بأية 
وسيلة » إنما يعوده بطر يق غير مباشر الأنانية والنسرع وعدم صبط الشعور 
والمداع وغير ذلك مما هو غير مرغوب فيه » وكثيراً ما نشاهد أمثال ذلك 
الدرب يستثير اللاعبين أثناء السب لدرجة الهوس والجنون . وللعهد الذي 
يقوم كل سنة «احملة © رياضية شعواء لنيل البطولة بين المماهد الأخرى 
من غير حكلة أو تصرف » و بدون أسس سليمة وقوانين رابطة إنما يكون 
عند أبنائه نوعاً من الخلق يصبح بمرور الزمن ضارا بصالم اللجاعة فى جدها 
ولعبها » ومفسداً لنظامها فى عملها ورياضتها . وما الاستهتار بالنظ المدرسية 


ع 6غ دم 


والعينث بتعالم الإدارة وخسونة القولوالطبع والانصراف إلى ضياع الوقت 
سدى » والأثانية » إلا ضرب من ضروب السلوك والعاداث التى تكونت 
عند التلاميذ بطريق غير مباشر » و بسبب مجاهل المناصر الترهوية 
الصحيحة فى كل ما يقوم به التاميذ من نشاط ثقاقى أو رياضي داخل غرفة 
اللدرس وخارحها . ظ 

كذلك يجد أن البرامج الرياضية الاريجاليه التى لا يقيدها قانون 
يح صر بم » ولا يضبطها نظام واضح » خطر على تسكوين الناثىء صميا 
واحتاعياً » لأنها تؤكد عتصر المباراة الصرفة » وتغالى في تقدير النصر 
وأهميته مما مجعل الأفراد يتهالكون على اللعب ويضحون فى ذلك نوقنهم 
وخلقهم وصحنهم » كا تدفع فى الوقت نفسه بالمدرب أو الشرف إلى تشجيم 
تلك التضحية الضارة من لاعبيه فيستنهض الحم لزيادة الهالك على المران 
ويستثير الجاس أثناء اللعب لدرجة المهور» وكأنه بذلك يدفعهم إلى الكشونة 
والانتقام والخداع فى سبيل الفوز . وهذا التوتر الشديد الذى يتحلى في 
لمباريات العنيفة و يتكرر فى كل فرصة ممائلة لا يؤدى إلا .إلى البعد عن 
الأغىاض اللقيقية لديازاة ولا يعمل إلا على إفساد الأعداد الحياة 
الاجتّاعية الصحيحة» مع أن المباريات داخل المدرسة وخارجها تعتبر بحق 
وسيلة تربوية أساسها التعاون بمعناه الواسع مع الاستمتاغ بالأعب والسرور 
القترن به والنشوة من مقارعة القوة للقوة » ولس عنرضها الولاء العنيف 
الأعمى القاصر عل نفم جماعة صغيرة ة خاصة وانتصارها بأى عن . 

كذلك كان لتمحيد النتصر تمحيداً يفوق الوصف » ولتأننيب الجاسر 


عه ب 


وأومه و إشعاره بفسْله لدرجة الاذلال والاحتقار » أثرما أيضاً فى تسكوبن 
الشخصية : وها بوضعها هكذا يقلبان العايير الصحيحة لبذل الجهد 
والتضحية في سبيل الجاعة و يحطان من القدرة على تقدير الأشياء ووضعها 

وفصلا عن ذلك فتركيز انباه الجاعة على نوع واحد من أنواع النشاط 
ككرة القدم مثلا - أو عناية البرامج بناحية شوق واحدة قل يقف عقبة 
فى سبيل ممارسة نواحى النشاط الأخرى والتقدم فيها » أو يعترض اليول 
ويكبتها » بل أن هذا التخصص يصبح نوعاً من الاحتراف فى سراحل 
من الهو أحوج إلى التوسع والتبسط . وإذا اشتدت روح المباراة فباغت 
فوس النشء عنيفة قوبة » وإذا تحددت بواحبها فى نطاق ضيق »© لادد 
وأن تؤذى الاحساس التي وتدث روح الاجار والتعصب . 


ا" الرياضى الال ا 


عرد أعيل ذلك عدر البرنامج المثالى للقر بية البدنية بالصفات الأتية : 

١‏ - أن يكون شاملا لأنواع متعددة من نواحى النشاط حتى تنهيا 
الفرص حُتلف وى الأفراد فى أن تستمع به وتنتضع منه » وحتى يتلام مع 
الليول المتباينة والرغبات الحُتلفة » وحتى يتناسب مع مقدار المهارة وسابق 
الخبرة . وهناك من النشاط نواحى كثيرة جديرة بالاعتبار والعتاية . 

؟ - أن بترك الجحال لكل فرد من أفراد الجاعة فى أن يعمل حتى 
يستفيد من عمله ومن اشتراكه مع الآخر ين » فالبرامج الرياضية جب 


ألا تعنى بجاعة دون أخرى أو بفريق دون فريق بل غرضها رفع المستوي 
الصحي والاجماعى للنشء كله ولأفراد الجاعة جميعهم دون استثناء . 

مو - أن تتعادل فيه نواحى النشاط فى المرتبة والقدر حتى يقبل علمها 
الأفراد رغبة صادقة » وتصبح المياراة فنها شيقة ذات قيمة . وفكرة 
التعادل من وجهة أخرى تضعف روح التعحصب وتقلل من تخطر اللعب 
انين -: 

4 - أن يهتم بنواحى النشاط التى نتناسب ححقاً مع النشء » وتتفق 
مع ماحل الْمُو ومقدار الشوق ويم بالجوهس لا باللظهر » و يعنى بالاب 
لا بالقشرة » ويراعى القي النفعية لا الظاهى الشكلية . 

ه - أن يعتبر المباراة عاملا تربوياً هاماً ١‏ فيعمل على رفع مستوى 
اللاعبين فنياً وفكرياً وخلقيا ؛ وريصم أروح المباراة وسيرها شنا كبيراً 
حتى يسمو بها ويرفعها . 

5 - أن بجعل التعاون عنصراً أساسياً فيه » لبس بين أفراد الفر يق 
الواحد قط » وإنما يينه وبين الفرق الأخرى - تعاوناً على إعلاء روح 
العب وعلى إخراج اللعبة سليمة نظيفة منظدة » وعلى استمتاع سكل 
فرد بلعبه ‏ 

7 أن بعد السرح للعب إعداداً سلها يجد فيه كل فرد رضاً » 
ويسلك فيه كل لاعب ساوكا صرضياً ؛ فتستنكر الججماعة كلها ما بضر 
بالروح الرياضية و يشينها . ظ 

- أن يعتبر الشاهد جزءاً مكلا للعب » فيحاول التأثير عليه بشكل 


مهذبه ويجعله يقدراللعبة الصحيحة الجيدة أي كان لاعبها » و يذلك يتكون 
الجاعة رأى عام قوى يتفق والمبادى” السليمة » ويب بالنظ الصحيحة » 
وبقدر كل شىء حق قدره . 

وح أن يعنى بكل الفرق الرياضية على السواء » امبتدى' مها 
والدرب » الصغير منها والكبير ؛ ولا يهمل إعداد القادة وتدر يمهم » ولا 
ينسي من يبذل الجهد فبشجعه » ولا ينفل الْجد الذى يحتاج ارعاية » ولا 
لمبرز الماهى الذى يعوزه الاإرشاد والتوجيه . 

«أ سد أن يربى الفرد تر بية ميزنة » فلا يسمح له أن نضحي حته 
وكيانه الجئاتى فى سبيل التدريب » ولا يسمح له بأن يقصر فى واحباته 
الأخري وأعماله الحيوءة من أجل المباراة . 

١‏ سداق لدو القوة ف المساراة ديرا لزنا » فلا يغالى فى أهضمية 
النصر» ولا يبالغ في مقدار الفشل » ولا حمل فى الوقت نفسه أى لاعب 
على حدة مسئولية النصر أو الفشل . 

١‏ أن يشحم فى اللاعبين فكرة واحدة وهي : أن دل الجهد 
وأو كان من غير كرة مم وأنيم من النصر بطرق وضيعة رخيصة » وأن 
العب الشريف الجدى ,أ جدر وأحق بالاعتبارمنالخداع والتحايلوالمشونة. 

٠‏ س أن محاول أن يصل بالفرد والجاعة لمستوى عال من الهارة ؛ 
وفي نفس الوقت لا يضحى يفكرة التروريح والانتفاع بوقت الفراغ » وبذا 
نشمل المباراة وضع الخطط وتنظي اللعب وسمو مستوى اللاعبين فنياً وخلقياً. 

4 - أن محم الياعة مرى المباراة مع جماعات أخرى فاسدة 


سس اير مسب 


لا تتخلق بالخلق اميل ولا تتحلى بالروح الرياضى الحق . 

6 سب أن يعم اللاعب ١‏ كتشاف وجه الشبه بين مواقف الحياة 
وتلك التى تعترضه أو تظهر أمامه إبان اللعب . 

5 - أن يبين بوضوح أحمية الصفات الضرورية للمواطن النافم 
كالشرف والأمانة » والجلد و بذل المهد » وحمل المسئولية » واللمب .من 
أجل الاستمتاع باللعس »© والعمل من أجل ألرضا بالعمل » والتواضع عَنَدِ 
النصر» والمثابرة عند الفشل » وضبط النفس عند الاستثارة . 

/7اؤا | أن يعهد فى اللاعب احترام الغر .م 6 وتقدير هبارته في حال 
تفوقه أو ما يبذله هن جهد فى حالة ضعفه » حتى تتولد بدنهما الصداقة و نحل 
ينهما الحب والاحترام . 

مؤ - أن سِثُ روح القيادة و.درب النشء علها وعلى ما يتصل 
مها من طاعة وولاء وحزم وتضحية وحسن تصرف » و بذلك تتكون 
امثل فى العادات والميول والسلوك . 

9 - أن يكتنى بالسرور الذى «صحب اللعب » ويقتع بالنشوة 
وارضًا الذى بعقيه. + فهو لايبتم بالتشجيم اللادى ولا بالكافأة المادمة . 
ونحاول عنطر يق النشاط نفسه أن بعل الفرد مبادئ المعيشة الصحية الجميلة 
لأنها أساس كفاية الإنسان وأصل تقدم الجتمع . 

»٠‏ - أن ينظر لنشاط الجاعة كلها كوسيلة لبر يدتبا وتقدمبا » فلا 
بدلل مهرة اللاعبين » ولا ينتفع من جهودم الشخصية الضيقة » بل يشحم 
تعاونهم بعضهم مع بعض » و يمتدح غيرتهم لصالح اجماعة كلها » 6 . 


او مدل البوادل بالكل ينانينا فى بعض وتستحق عنابة الربى ) 
وينبغى أن تنظر إلمها الدرسة والنادى نظرة جدية لأنها دعامات قوية فى 
تكوءن الشباب تكوينا اجتاعيا . وليسث هناك فرصة أوسم مدى وأبق 
أر فى يديب النفوس من الوقت الذى يتباري فيه الشباب على الملعب 
حتى تظهر ميوهم السكامنة وتتضح نزعاتهم الطبيعية . ولكنا نذ كر مع 
الأسف » انصراف اهتيام المدرسة للفرق العليا التي تمثلها فتفدق علمها النعم 
وتصرف علها أموالا طائلة فى ملبسها ومبارياتها ورحلاتها وعتد نوزها » 
والأعى من ذلك أن ينح الممتازون من اللاعبين حقوقاً لا يتمتع بها غيرهم 
فى نفس الدار » ويكون فم كان وس كلا بتواقر لغيرم من التلاميد . 
فتفسد أخلاقهم وتنحط كرامتهم ونضيم علي أ كثرم فرصة التمل, 
والتكونن والإعداد . 


المسارامٌ والمر ب اروسْهمولمٌ : 


ونظراً لاهّام التر بية الحديثة بنشاط الطفل وفاعليته فى الحياة الدرسية 
ورغبة فى نحقيق فكرة إلقاء بعض السئوليات الخاصة بالنظام علي عانق 
النشء وتعو بهم 42 الذابى ع ونظاراً لكثرةٌ عدد فصول المادرسة وقلة 
عدد الشرفين على شئون التلاميذ فى أوقات فراغهم » تنزع المدرسة الحديثة 
إل م شا يل التلاميذ أْتفسهم ؛ فتترك لهم حرية اختيار 
حي نشاطهم الرياضي ( خارج الجدول الدرامي ) ؛ ومجعلهم يضطلعون 


سماو 8# سسب 


بترتيب المباريات فا وحديد المواعيد وتعيين المكام إلى غير ذلك . 
وكان من نتائح ذلك نكوين فرق رياضية في كل فصل على عد دن 
فصول الدرسة وتنظ ما يسعى بالبار بات الداخلية0؟ فى مموعة متسعة 
من بواحى النشاط الحتلفة ؛ حقى لشبع رغبة كل فرد ويجد فها كل 
وى هذا النظام يعتبر كل فصل فى المادرسة وحدة صغيرة داخل وحدة 
أ كير هى الفرقة المدرسية . ففرقة السنة الأولى تشمل وحدات صغيرة هي 
فصوا . و يمختار كل فصل مندو بين رياضيين عنه عثلانه في « مجلس 
رياضي » » و بذلك يكون لكل فرقة ‏ أى مموعة فصول - مجلس 
إيلتجب رنسه ووكيله ومسحله من بين ااتلاميذ » ويكون له مستشار من 
الأساتذة . وتكونمبمة الجلس الاجتّاع مية واحدة ىكل أسبوع لاختيار 
نواحى النشاط الريامى الى ستتبارى علمها فصول اافرقة وتنظم مواعيد 
الباريات والتدريب وإعداد اللاءب وتعيين الحكام ( وم عادة من 
التلاميذ للرزين فى نواجى رياضية خاصة ) ووضع اللشروعات الرياضية 
الى من شانها نشجيع الرياضة بين التلاميذ . 

م يتسكون على رأس هذه المجالس « مكتب رياضى للمدرسة 6 
بتكون أعضاؤه من بين رؤساء الجالس ووكلائها » وللسكتب مستشار 
من الأسائذة . وتجتمع هيئة الكتب مرة كل أسبوعين وتسكون مبمتها 
الاطلاع على قرارات الجالس الفرعية ومناقشتها وتنسيق نواحى النشاط فى 


سسسب ص ا «بب از االااسستووارو ‏ 


. قعطعافك8ة أقعناسقطه] )١(‏ 


المدرسة عامة » و'وقيع العقوبات وتنظي لمباريات التى تمثل فبها الدرسة 
أمام مدرسة أخرى واختيار اللاعبين لما وتحديد مواعيذها . ولا تصبعم 
قزارات المكتب نافذة إلا بعد أن يقرها ناظر المدرسة . 

ونقبع بعض المدارس طريقة تقسيم التلاميذ إلى أسر س- وسنبحث 
هذه الطريقة فى باب خاص - ثم إنشاء الجلس الموص من عمداء 
الأممر ورؤسامها 1 وتسكون مهمة هذأ الجلس : 

. ح تلسيق 'واحي النشاط بين الأسر ولي المباريات‎ ١ 

؟ - تقر ير الحفلات العامة الرياضية للمدرسة ووضم براها . 

بج سس هر إل المباريات بين المدرسة كلها والمدارس الآخر ى واختيار 
اللاعبين وتحديد المواءيد وغير ذلك من الأمور التى تهم المدرسة كا سرة 
وأحدة كير 0 

وبوجد جانب المباريات الداخلية نشاط آخر يسمى د اليوم الرياضي6 
يتعاون فيه تلاميذ مدرستين كأ صدقاء على إعداد وتنظى عدة مباريات فى 
واحى نشاط متباينة بين فرق فصولها المختلفة وبين فرق المدرستين 
وبذلك ترق الصلة بين تلاميذ المدرسة والمدارس الأخرى . وقد يشترك 
المدرسون فى الدرستين فى مبار يات أيضاً في هذا اليوم تتزداد الغبطة وتعم 
السعادة . 

ويوجد مم النوعين السابقين الباريات التى تنظ بين الفرق العليا 
المدرسة وفرق الدارس الأخرى وهي أقوني المباريات عادة » ويمثل فيها 
الروح الدرمى نجلاء ووضو ح » و يختار اللاعبون فيها من المتاز بن الذين 


أظهروا مهارة وحسن خلق فى مباريات الفصول داخل المدرسة وفى الأيام 
الرياضية مع المدارس الأخرى . 
وعكن علل هذا الأساس تقس السنة الدراسية إلى ثلاث فترات : 
مخصص الفترة الأولي منها للمباريات الداخلية » وتخصص الفترة الثانية 
للأياء الرياضية أى لمباريات فصول المدرسة مع فصول مماثلة لها في مدرسة 
3 عدة مدارس أخرى لما الفترة الالثه شكون لياريأت الفرق العليا . 
ونظام كهذا بجحل الفترة الأ ولى فترة استعداد وتدر بسب وتنظم لفرق متعددة 
في كل لعبة على حدة داخل المدرسة » و يتبعه وضع خطة للمباريات بينالفصول؛ 
ثم يعقبها الفترة الثانية التى نشترك فها كل تلك الفرق أو اللمتاز منها فى 
ناحيتى الهارة والخلق فى مباريات مع فرى ممائلة خارجية » وعند انتهاء 
الفترة مختار المدرسة منتخباً من بين أعضاء الفرق الممتازة لمثيلها فى مموعة 
مفيدة من المباريات اللية مع المدارس الاورة لا . 
ويعتقد الكثيرون أن كل مشا كل المباريات ‏ با فمها من تحد 
ومغالاة فى النافسة ونقص فى ساوك اللاعب وتقدير للجوائز من الناحية 
الادية أو الشكلية دون اعتبار للروح الرياضية - لا نحل إلا بالعدول عن 
النظام بأجمعه و إلغائه | كلية من النشاطالر ياضى المدرسي . على حين بر البعض 
الاحتفاظ بنظامها مع إلماء الكؤوس والدروع والموائز الأخرى التي 
تتبارى عليها المدارس عادة . وكاها كا نرى آزاء عاجزة يقصد مها جنب 
الظير الذى يظهر به اللاعبون والمتفرجون » وتربى إلى المروب من مشا كل 
ثى فى الواقم فرص لتربية الشباب . فتلك الماول لا تعالح داء لا بد من 


استثصاله » ولا تحارب عللا لا بد من القضاء عليها . فللمباريات قيمة فعالة 
هامة فى الحياة الدرسية معل من الضرورى الاحتفاظ بها مغ تعديل وضعها 
وتغيير أساليب ضبطها وتنظيمها . ومن الممكن أن تتحقق تلك الاغراض 
وتتحنب تلك المساوىء إذا حدد مدى المباراة فلا تكون إلا بين كل 
ثلاث أو أربع مدارس متجاورة فى كل منطقة على حدة » وإذا قيدت 
بشروط عادلة منزنة يتفق علمها الشرفون على تلك الدارس » وإذا كان 
اقرز شيا غل اسان الهارة مع سمو الستوى الخلق بين اللإععب والحكم 
والتفر ج » وإذا درب التلاميذ تدريجاً على شئونها كتدريبهم في أنة 
ناحية نشاط أخرى . ولا بد لاهيئة الشرفة على التربية البدنية من أن تقوغ 
بحملة تربوية كبيرة غرضها إيقاف الشعب كله على قيمة امباراة ومعناها 
الحقيق » وأن تضم للمدارس أسساً قوبة تتقيد بها ولا حيد عنها . 

وبهذه الطريقة مع التقسي السابق للفترات الرياضية حل مشا كل 
البارياك ملام عيبا الاسيان الأتية سه 

أولا - أنيا تحدد مدى المنافسة ف ا كران س إلى مجموعات 
حوى كل منها ثلاث أو أر بع مدارس قط يشترط فيها أن تسكون ذات 
طأبم خاص ومستوى معين وأن تكون متحاورة . ٠‏ 

ثانياً س تقل حدة المباراة وعنفها ويحل التعاون محل الانتقام والأخذ 
الثأر لأن المدارس فى التى تتفى على تلك المبار يات وتدبرها بنفسها وتضع 
شروطها » فهمها على ذلك أن تنجح فى ههمنها وأن حدق رسالتها منها . 

للق سب أن نبيء لكل مدرسة فرصة واف عدد كبير من الممتاز بن 


فى كل لعبة نما يجعلها في غنى عن « شراء 6 اللاعبين واباتهم » ويصبح 
ثيل المدرسة شرفا لايبلنه إلا كل ممتاز . 

رابماً ٠‏ أت يشترك في التدريب الأولى كل أبناء اللدرسة فيعلو 
مستواهم الصجى والخلق وترق روح اجماعة كلها عن طريق النشاط 
الرياضي » كا ينسم مجال اشتيار اللاعبين . 

خامساً : أن سمح المدرسة لمن ار الروح الرياضية الصحيحة 
مشاهدة مبارياتها الكبرى » ولذلك يعمل كل فرد على أن حون رضا 
الفرسة + 

ويتبع هذا النظام أيضاً تدريب الصغار على المباراة فنذ لاني 
بطريقة سلسة متدرجة فىدروس التر بية البدنية الداخلة فى خطة دراستهم. 
فهم يتنامسون فى أول الأمس على أداء الأعمال البسيطة الأولية » و يعودون 
الغيرة على إتقانها والأمانة فى عملها » ويلقنون فى الوقت نفسه المبادئ' 
العالية للعب من حيث النظام والطاعة » وهكذا تتكون بالتدر ينم عندم 
فكرة عن الروح القة للمنافسة » واحترام القاثون » وضبط الشعور » . 
والاعتقاد الراسثم بأن المباراة لا يقصد مها الكسب وإضعاف الغريم ؛ 
وَإِنا الغرض الأول منها الوقوف على مستوى الجاعة بالنسبة امات 
أخرى ومعرفة مواطن الضعف لعلاجها » وواجب كل فرد أن يبذل جبده 
فى هذا السبيل . 


شاد ههع8 - 


الثرريس غلى المسارام : 


وهدءك بضعة اقتراحات لتدريب الصغار علىمبار بيات خلال دروسهم 

(1) للأطفال دون سن التاسمة: ‏ - 

١ح‏ يمي كل فريق فى الفصل باس بن أنعاء الكيران أو الطيور 
أو ببون من الألوان فيكون هناك فريق النسر والصقر أو الفريق الأجمر 

؟ ‏ يشجم كل طفل على التلبية السريعة لنداء أأربى . 

سب ب تكون المبار يات فردية ره لا يدركون معنى الماعة ولذلك 
تقتصرعل أنواع سيطة من سباقات التتابع وألعاب خاصة يقوم فيها الفرد 
محهوده الخاص » و يقتصر احتساب النقط فيها على عمله. بقاتون السباق 
أو اللعبة » وعل ما يصيبه الفرد من درجات أو نقط . 

ع ل تشمل الباراة المبادىء السيطة كحظ النظام وسرعة 
الاصطفاف أو تسكوين دوائر بسكون » واعتدال القامة » والعنابة 
بالأدوات : | 

ه - يعين المربى قائداً من بين التلاميذ على كل فريق ويبدله فى 
الاحماعات لمتعاقية بغيره -تى يتدرب الكل على أعمال القيادة . 
ونكون مبمة القائد توز يع الشرائط اللونه على فريقه وتوزيع الآدوات 
والحافظة على النظام والسكون . 


( ب ) للأطفال فيا بين سن التاسعة والثانية عشرة : 


. عنرالقادة فقط بالشرائط المأوية‎ ١ 

؟ ل تراعى سرعة الوهوف والانتقال مر مكان لآخر والاستعداد 
للعمل بين الفرق الختلفة نحت إمية القادة . 

م يدرب الأطفال على اختيار قادتهم و يكون تعبينهم لمدة معاومة 
م يستبدلون بغيرهم . ظ 

ع تكون امباريات في ألعاب عبيدية سيطة وق سباقات تتابع 
يؤثر فمها امجهود الفردى على عمل المماعة كلها . ظ 

ه - تمنح الدرجات والنقط على الحافظة على النظام » وعلى اتباع 
قوانين اللعب أو السباق » وعلى السكون فى أدائها . 

« - يشكر الفائزون الماسرين فى نهابة اللعب بعد أن يصفق 
الخاسرون لم ' 

(ج ) للفتيان بين سن الثانية عشرة والكامسة عشرة ؛ : 


. يجب أن تتعادل الجماعات في قوتها وإلا فسد النظام‎ - ١ 
. ؟ - يكون لكل فريق قائد مختاره اللماعة بالاقتراع السرى‎ 
/ تعين أما كن خاصه للاعبين وتبين لم -خطة العمل‎ -_ 
تمنح الدرجات والنقط على الهارة والإتقان والسسرعة وتسجل‎ - 4 
. لكل فربق على حدة‎ 


مح براعى الروح الرياضية فى اللعب وعنعح الدرجات عل لق 
الفريق وتعاوته » ونستقطم النقط من الفريق الذى يظهر خشونة فى اللعب 
أو اسنبتاراً أو داعا »كا بحاسب الأفراد على الأنانية أو عدم بذ لالجهد . 
.5 - مخصص درجات لتصرف الفريق امشاهد وتشحيعه للعبة المسنة 
أنا كان مصدرها . 
وهناك خطوات تمهيدية ينبغى أن تتبع فى دروس التربية البدنية : 
١‏ - عرن التلاميذ يدرس التر بية البدنية على حمل بعض المسئوليات 
كتتخطيط الملاعب وحمل الأدوات وترتدمما وتنظيمها والعناية ها » وكذلك 
على سرعة الاصطفاف والاجتّاع »كا يجب أمثف عرنوا على أعمال القيادة 
وسكائيات] بعكوين جماءعات رياضية صغيرة تقوم كل منها بناحية نشاط 
خَاضة أتناء الدرس نحت إشراف قائد من التلاميل . 
: يعنى المعل خلال نشاط الناعات فى الدرس بالرو م الرياضية » 
وعلاقة التلاميذ بعصهم يبعض وساوتهم في للباريات الصغيرة » وموقلهم 
إزاء جماعتهم والجاعات الأخرى . و يتطلب هذا اسل الطبع اختيار ألعاب 
ومسابقات مناسبة لسن التلاميد وكام 
* - جتمع جتمع المع بالقادة بيناونة وخر ى للنشاور والتوجيه ى موضوع 
القيادة وأساليمها وى تنظيم العمل للاجتماعات القادمة مع باقي التلاميق .. 
ويحسن أن تحدد مواعيد الاجتّاءات مم القادة في نوم معين . 
8 -- تلق علي التلاميْذ دروس مبسطة في الحم الذالى تبين هم طرقه 
وفيمثة وااره . 
(م - 0ع 


له سس 


بعض المسابقات والمبار يات الداخلية التى يمكن إجراء بطولات علمبا 

فى المدرضة الابتدائية والأؤلية :.: 
(1) الأامات:2 0 

وت حرة الشنبكة: : للفصول » للأسر» لمنتخبات منالتلاميذ ؛ 
لمنتحبات مر الأساتذة والتلاميذ . 

ع حكرة العمود : لافصول » للأسر . 

هه الط واف : «ه »© « . 

# ت كرةَالسسلة : للفصول » للأسرء لمنتخباتمن التلاميذ ؛ 
لتعنبات من الأسائذة والتلاميد : | | 

ب س الشكرة الطابرة : للفصول » للأسرء لمنتخبات من التلاميذ ؛ 
لنتخيات من الأساتذة والتلاميذ . 

ج التنببس إفردى أقل من 15 سنة ؛ فردى أقل من 

باحدقين الاق 4 سنة » زوحى أقل من 14 سنة » زوجي 

4 - تنس الضربالشي| أقل مر ١4‏ سنة.» زوج مختلط 

به 25 التش ند (أستاذ وتلديذ) . 

. به الى ا ؛ فردى ؛ أو زوج‎ ١ 


(ب) ألماب القوى : 

, ارتمل٠ جرى: ٠ه متراء ٠ه مترا ؛‎ - ١ 
. سباق تتايع : 4 ا 0ه مرا‎ 
سباق موانع..‎ 


»؟ - ألعاب ميدان : 
رمى : كرة قدم » كرة سلة » كرة المقلاع للسسافة وللتصويب 
وثب : عيض » عالى » الوثبة الثلائية . 
(-) السباحة : 
حسرة : 0 متراً» ٠ه‏ متراً مع تحديد السن . 
على الصدر : ١٠‏ مترأء ٠‏ مقرأ « 
على الظهر : 5 متراً » .5 مترأ « 92 
تتابع : ع 4 فامة ا 4 > ع 6٠‏ مترأ . 
اقفر : قفزة عادية أمامية » قفزة أمامية مع ثني الجذع ومده » قفزة 
خلفية عادنه . ٠‏ 
مض السابقات وألباريات الداخلية التى يمكن إجراء بطولات عليها 
فى المدرسة الثاو به والفنية : 
)١(‏ ألعاب : 
عت خاسات ؟: القدم ٠‏ للطلمةققط» للأساتذةوالطلبة» للأَسانَذْةفمَط 
* ل سداسيات « <٠‏ : للطلبة عموما » لافصول » للا مير . 
 *‏ كر اللسس_لدم ظ ظ 
غ ح السع ست لة 
هم الملوى الالفصول » للا سر لمنتخبات من الطابة » 
+ - الححكرة الطائرة لنتخبات من الأساتذة والطلبة . 
ياب 35البيييد ْ 


م الكرة السريعة 


لا ىو1 سد 


قاس 35 التاعدة : للفصول » للا سر : 


١ سمه أت ممع‎ ١ ٠ 
»ةنس١”نملقأيدرف‎ » الكرة المراضه | فردىعام‎ - 5 
البادمنتون ) فردى من الأسائذة ( فردى أقل‎ ) 


- تنس الحلق( دك تنس ) | من 18 سنة ٠.‏ 

7 جم سين لغرب الى آ زوجى عام » زوجى محتلط (أستاذ 
( ادل تنس ) وطالب) ؛ زوجىأقلمن١٠١سنة»‏ 

. كرة النضد( بنج بنج ) زوجى أقل من 18 سنة‎ ١ 

وح اس كواش ركس : فردى عام»فردى أقلمن ٠‏ سنة» 


فردى أقل من را 2-0 


(ب) ألعاب القوى : 

أولا - المضهار : 

جرى : ٠ه‏ متراء ٠٠4متراء "٠٠‏ متراء «٠.٠‏ متراء 5٠6.٠‏ متراء 
٠٠م‏ مترأ » اختراق الضاحية . 

سباق تتأبم : 4 كا ٠ه‏ متراء ع كا ٠٠١امتراً.‏ 

سباق موانع . 

سياق «حواحز : 11٠١‏ عترا » 45٠‏ مترا . 


سباق مشى سر يع . 


.)ب 


ثانيا - ألعاب الميدان : 

رى : له » فرص») رمح » مطرفة ٠‏ كرة قدم» كرة ساة ٠‏ كة طبية : 

وثب : عريض » عالى » وثبة ثلاثية ( ويحكون الوثب من الجرى 
أوااوقوف ) . 

هم : بالزاية . 


شد الخبل . 


(<) بواحى رياضية أخرى د« 

بلا كة : وزن الورقة مبايته م: ك جرام » وزن الذيابه مبايته 
١ه‏ كج » وزن الديك نهايته 4ه كج » وزن الريشة نهايته .مه كج » 
وزن الخفيف مبايته 15 كج ؛ وزن خفيف التوسط نهايته لا لدج ؛ 
وزن التوسط نهايقه 8*” كج » وزن خفيف الثقيل نهايته .+ كج ؛ 
وزْن الثقيل فوق ١مك‏ بج . 

مصارعة : وزن الذبابة نبايته *ه ك جرام » وزن الديك نهايته 
/ه لاج ' وزن الريشة ونهايته 5 ك ج ؟ وزن اللفيف نبايته ١07‏ لدج ؛ 
وزن خفيف المتوسط نبايته “لاك ج » وزن التوسط وغايته .ولاك ج ؛ 
وزن خيف الثقيل نبايته /اله ك ج » وزن الثقيل ما زاد عن ذلك . 

السلاح : اللابيه » والفلور نه » والسيف . 

ركوب الدراجة . 


بي ف سسا 


(ء ) السباحة والفز : 
سباحة : حرة : 0 مترا » ٠٠١‏ مترا مم تحديد السن . 
ابيع ). 0 

على الصدر : ٠٠١‏ متراء ٠٠١‏ مترا . ظ عأم 
ايف :٠٠امتراء٠٠؟متراء 2٠٠١‏ متراعام 
على الظهر : ٠٠١‏ متراء “٠٠‏ مترا. عام 
ابم :4 كا ٠ه‏ متراء ٠١٠١4‏ متراء 4 كا 5٠١‏ مترا ‏ 
القفز : قمزَة عادية أمامية » دورة أمامية كاملة . دورة خلفية كاملة » 





ره ؛ 5 مترأء يه مترا عام (أى مفتوسح 


دورة ونصف أمامية . 
م الباريات الر يار : - 
ريقة الس[9؟ . 

للوفوف على قوى اللاعبين فى الدرسة وترتدهم بحسب مستوي يكل 
فُْ الألعاس القرديه كالتنس وتدس الطاوله والسكواش 57 لسشخدم 
الطريقة المعروفة بطر بقة اسم بعرص على اللدميين وارنيهم حي يكون 
الأقوى على رأس القاعة ويتبعه من يليه ومكذا » و ذلك استطيع المدرسة 
اختيار أتوى اللاعبين مر بين تلاميذها أفثيلها فى المبارياتِ أمام 

المدارس الأخرى . ْ 


. لمطاماة معفلو] عدم إ١)‏ 


ص د 


وعند 9 الجدول العهيدى لاسايقة بض الم أسهاء اللإعبين الذين 
بننظر فوزمم ى أسفل القابمة والضعهاء على رأمهابأو 55 
يكون. الأتوياء فى أعلى القاعة » أما فىحالة عدم معرفة قوى اللإعبين إطلاقا 
رتيب أجماماللاعبين بطريق القرعة . ١‏ .. 

٠‏ وابيدأ اللمى عبل شكل #انجدي» من أسفل. الجدول علوم رك 
لام الحق فى تحدي اللاعب الذى فوقه ناشرة“فاذا تغلاب عليه نحن 
مله في القاعة ونزل المغلوب محل الغالب .يحون فى جالات' كبز عدد 
اللاعبين الشتر ركين فى المسابقة أن بتحدى- اللاغب لاعبا ابْخرا فى متبة 
تعره شرحتين : الا 

فثلا < إذا كان عدد اللأعبين كانية” ليم ض 

وس رلبين ع بين الأفوي فى الأسفل : آمد ؛ حسن » 
عيان » لطيف » رءوف » مصطق » عزير » كلد ٠‏ آي , 

يلمب عمد مع عزيز فإذا تغلب الأول على الال حلي حلشم ظ 
يلعب مم مصطق وهكذا ء أما إذا لم يتغلب عليه بت فى مكانقب.. 

٠‏ ب ريصح فى نفس الوقت الذي بلسي فيه مد مع عزيز ‏ أن يامب 
روف مع لطيفٍ وجبسن مع أحمد وذلكت إقتصاداً في الوفت . | 

- إذا وصل عدد المتسابقين إلى عشثرن لاعب أو أ كثر فيص 
في هذه قال أن يلب مدع بعلي أويع رف وه را 'وفيرا اونت ' 

.و ايشترظ فى إحراغ هذه المسابه* : يا 2 اساي وا 

1 مجديد فترة زمنية لقبول التجيى ,( أسبوع 1 ثلاثة أيام ) 
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وإذا يقبل اللاعب الوعد بعد اللتحدى غالبا | 

؟ - محديد موعد لاتتباء السابقة كلها . 

م لايجحوز أرك يتحدى اللاعب لاعباً أتغر مرتين متتاليتين 
إلا بعد مرور فترة من الزمن - تكون في الغالب ضمف مدة التحدى . 

- ليوز للاعب إذاهزم من لاعب فوقه فى الكشف أن 
بلاعب غيره أعل منه . 

وبانبهاء الباريات نصل إلى م حلة يممكن فيها “رتيب اللاعبين حيث 
يكون الأقوى على رأس القائمة . 

ثانياً - طريقة سخرو ج المغلوب17* . 

والطريقة السائدة فى ذلك هى طريقة خروج المغاوب مباشرة بعد 
للماراة وإن كانت هناك طريقة أخرى غير شابعة وهي السهاحم للمغلو بين 
شور مبار يات ثأن . ٍ 

وفى الطريقة ال مباشرة يقسم اللاعبون أو الفرق إلى أزواج ليث 
بتبارف كل زوج و مخرج الغلوب من المباريات ويكمل الفائزون المسابقة 
بنفس الطريقة حتى تنتهى بفوز لاعب أوفريق ٠.‏ 20 

يَكون عدد اللاعبين أوالفرق الشتركة زوجياً أو فرديا » فإذا كان عدد 
المتسابقين اثنين أو مضاعفاتها ( 4 أوم أو" أو #9 أو 54 ) . فتحري 
امباريات يينهم علي النحو الألى : 

تعمل القرعة بين اللاعبين أولا .لترتيب المباريات . فاذا كان عدد 
اللاعبين أو الفرق ثمانية وأسفرت نتيحة القرعة على أن اللاعب ١‏ يلعب 
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- 1١ دههه‎ 

مع ؟ ؛ واللاعب » يلعس مع ا ) واللاعب 6" يلعب مع 6 واللاعب 7 
مم اللاعب 5 - بوصعم الجدول كالالى ! 

العوط الأول الشوط قبل اانهانى الشوط الهانى الفام 


0 





ا 





ع 
أما إذا كان عدد الأفراد الشتركين فى المسابقة أو عدد الفرق اللمشتركة 
لبس من مضاعفات اثنين كان يكون 7 أو ه أوه! الج تلعب مباريات 
تهيدية بالنظام الأتى : ْ 
١‏ - يطرح عدد الأفرأد أو الفرق التى ستشترك من أ كبر رقم مضاصف 
: الاثدين قريب لهذا العدد : فثلا إذا كان عدد الأفراد سبعة فان 
| كبر رق مضاعف وقريبله هو ثمانية » و إذا كان عدد الأفراد نسعة 
فإن كبرق مضاعفقر يس .له هو "1 » و إذاكان عدد الأفرادية ١‏ 


م 


فإن ١‏ كبر رتم مضاعف وكر:نيله هو؟” . وق هذه الأمثلة الذ قورة 
يكون :+م(1 كر رقم مضاعف) :7-4 (غدد العرف المشتركة ١)‏ 
وهو عدد الفرق الى لا تشترك فى.الدور العهيدى . 
(أ كبررتم مضاعف ) - 4 ( عد الفرق الشتركة ) - “ 
وهو علد الفرق التى لا تشترك فى الدور المهيدى . ر . 
0 فل 
وهو عدد الفرق التى لا نشترك فى الدور المهيدى . .. . 
؟ - تقام المباريات الئهيدية بين الفرق الباقية » فى 0 ١‏ 
الحالة الأولى تقام مباريات تهيدية بون ست فرق :2 , 
«(عبدالفرق للشتركة)- ١(الفرق‏ التى لاتشتركى الدورالمهيدى) حت 
والحالة الثانية تقام مباريات مهيدية بين فرقتين : 
(عددالفرق'اشتركة) - *(الفرق التىلا:+ نشتركف الدور التهيدى) م 
والخالة الثالثة تقام مباريات عهيدية بين ست فرف : 
١ ١ب)ةكرتشأقرفلاددع( ١9‏ (الفرق التى لاتنشتركفى الدور المبيدى) > 
م ب تقام مباريات بين الغالب من:تلك الحالات والفرق المتخلفة الى 
لم تلعب فى الدور المهيدى وفى هذه الحالة تعامل معاملة الطربئة 
السالف ذكرها فى مضاعفات رقم 5 أى أنه : ظ | 
في الجالة الأولى : تقام مباريات بين الستة فرق وعددها م والفرقة 
الى شرك قى الدور المهيدى أى تعام بين أد بع فرق , 
فى الجالة الثانية': تضباف الهرقة الغالبة على البيبعة الفرق التى لم تشعرك 


.و ل 


فى الدورالئهيدى فيكون الناح .م » وعلى ذلك نجرى ينها المسابقة على 
طزيقة مضاعفات اثنين . 
فى الخالة الثالثة : تضاف الفرق الغالبة مرىالست فرق الشير 558 
المهيدى وعددها ٠‏ على ١‏ فرقة لم تنشيرك فى الدور:المهيدى فيكون 
النايج 2١‏ وعلى ذلك نحرى بينهما المسابقة على مار .بق ةمضاعفاتاثنين. 
أمثلة أخرى لطر بشة خروج المغلوب.:: 
أ عدب إذا كان عدد الفرق حمسة : بجر المسابقة كالاتى :3 
-. أ كبر مضاعف لاثنين قريب من ارق ه:هوم .:. 
بماك ه ع م -خرقة لا تشيرك فى الدور المهيدئ: .. . 
تويياس ح مو و« شيك و 82022085 
١‏ (الفرقة الغالبة) ل *#( الفرق التى لم ل ح 4 فرق بجر 
بنها المياراة بالطريقة العادية . ' 
؟ - إذاكان عدد اللاعبين +3١‏ نحرى السائة كل د: 
أ" كبر مضاعف-لاثنين قريب من ارق 1١1‏ هو؟١..‏ ' 
اكلاع د ررحده لاعبين مس كونين لايش زكون فى الدور المويدى . 
وده ح 5 لاعبين يشتركون فى للدور المهيدى » ومجرى 
السابقة يينهم بالطرريقة المعروفة . 
م ( الفائزون من الدور المّهيدى )-له ( اللاعبون المركونون ) ح لم 
لاعب يشتركونف الأدوار الباقيةوتجرىالمسابقة بينهم بالطر يقةالمعروفة . 
م« إذا كان عدد اللاعبين 6 : تجرىالمسابقة كالانى : 


نت ار ا يت 


| كبر مضاعف لاثنين قريب من الرق ١5‏ هوا؛ . 
5 هو ح ١و‏ لاع ون لا وشيرك فى الدور المهيدى . 
امو جح :و لاعب يشر كورتف. فى الدور المهمر الى 
بالطريقة المعروفة . 
* ( الفائزون من الدور التهيدى ) سل ١‏ ( لاعب مىكون ) - م 
يشتركون فى الأدوار الباقية المعروفة . 
ثالثاً - طريقة الدورى : 
وفى هذه الطريقة يقابل الفريق ( أو اللاعب) جمييع الفرق الأخرى 
المشتركة في المسابقة مرة واحدة في الدورى (من الدورة الواحدة) أو مرتين 
( إذاكانت هناك دورتان ) . وحسب للفائز عادة نقطتان » وللمهزوم صفر؛ 
أما فى حالة التعادل فيعطى لكل فريق نقطة . 
ويرسم الجدول على النحو الانى مع تسجيل عدد النقط وعدد الإإصابات 
التى للفريق والتى عليه في المر بعات الخاصة به » وتثرك خانتان جموع 
ااتنقط ومع الاصابات وخانة ثالثة للنسبة بين ما للغفريق وما عليه . 
فإذاكانت الفرق المشتركة فى كرة القدم مى : اء ب» ج» دءهءو 
دم الجدول ويدون كا بل : 


ل *»ؤا ‏ 


ومن هذا الجدول تستفتج أن . 
أولا - الفريق الأول ٠و(‏ و) لأن مموع نه (م) . 
ثانياً - هناك فر يقن لكل منهما ست نقطولكن نسبة الاصابات فى 
| فى يا ونسبتهافيج هى . فيكونفريق ١‏ هوالثانى» وفريق- هوالثالث. 
ثالثاً - فريق ب وفر يق هم حصل كل منهما على أر يم نقط ؛ 
ولكن نسسبة الإصابات فى ب هى + » ونسبتبا في ه فى 1+ » فيكون 
ريق ه هو الرايم » وفريق ب هو الخامس . 
رابعاً - فر يق د وجموع تفطه * هو السادس . 
ويعرف عدد مباريات المسابقة كلها بالطر يقة الآتية : 
عدد الأفراد أو عدد الفرق المشتركة ©<٠ا‏ (عدد الأفراد أو الفرق المشتركة  )١‏ 
5 
8 المثال السايق يكون عدد المبار بات - ع بوت ح م١1‏ 
ويشترظ في تنظي السابقات بهذه الطريعة : 
١‏ - أن تدؤن النتايج لكل فرقة أولا بأول . 
> سب لوضع ايببة اهب أوااقرة فى الذم اللامريا ثم تكتب 
مسرة ثانية بحت اللاعب أو الفرقة الثانية التى لعبت معها » أى تدون النتيجة 
أمام كل من الفرقتين . 
م - أن وضع النقط بالمداد الأحمر فى الوسط . 
4 عند تنظ المباريات حدد مواعيد كل مباراة فى وت مبكر 
كم مخطر لكام مها . 
ه - فى الباريات الكبرى يجب ألا يلعب الفريق أو اللاعب 
أ. كثر من مباراة واحدة في اليوم . ' 


191 سس 


نظام الأمم وطرنزقة الجماعات ٠‏ 
العر مره موع لظام الؤسر : 


بدت نفل القربية القديمة وأسالييها عن حياة الطفل النفسانية لأنها 
اعتيرته رجلا صغيراً » يتصف بالهدوء والسكينة » ويقطبع بطباع الكبار ؛ 
ويفكر تفكيرم ؛ ورسلك ساوكهم : وحتمت عليه استظهار مواد علمية 
مخثلفة لا اتصال طا محياته أنخاصة ؛ ولا انسحام بنها و بين قوة تفكيره 
وميوله . وم تسكن كراهية الطفل للمدرسة وى نئيجة طبيعية لتلاك 
الأخطاء التى قتلت حيويته » وتنافت مم ميوله وأضعفت شخصيته » 
وأبعدتةه عن نفسه وعن حيأة مجتمعه الصغير . 
والطفل ككل كائن اجتاى حى شديد الرغية فى الاتصال يمن حوله ؛ 
متعطش لاشباع ميوله الفطر بة » تواق للتعبير عن أفكاره و إظهار مشاعره 
بطريقته البسيطة التلقائية » فهوفى من الرابعة وانخامسة مثلا كثير السؤال 
والتطلم للأشياء ومعرفة كمبها » وهوفى السادسة بحي للتقليد والحاكاة ع 
وهو في الثامنة ميال للاختلاط بغيره من أقرانه . وتقتضر وظيفة الربى وعمل 
الدرسة فى عساحل ون الختلفة على الكشف عن هذه الميول وازغبات 
اتوجمبها وإعلائها وتغيتها فى الاتجاه الصحنيح النافم 
والأطفال التقار بون قن السن لم منيول تتكاد 2 منشابهة وطبائم 
نتقاربة ».وثم يشمزون بالمربة في أقوالحم وأفعالهم عند اختلاطهم بعضهم 


ل 15و 


ببعض ويتعلمون بعضهم من بعض ما لاهكن أن يتعلموه بطر يقة أخرى . 
فاذا كانت هذه حال الطفولة وصفاتها فا أجدرنا أن تحرص عل تنميتها 
ورعايتها حتى يرج الطفل من هذه الدائرة الضيقة و يشب فى عالمه الصغير 
متسع امخبرة » واسءالتجر بة » قادراً على التفاهم مم غيره » متمكناً منطرق 
التعامل مع الناس . 

وفكرة تكو ين جماعات صغيرة فى الدرسة ضرب من ضروب التر بية 
الحديثة ؛ بواسطتها يتعود الطفل تدريحاً - وهو يعمل مع رذاقه - صبط 
النفس والتعاون والتصرف فى الأمورء 5 ينمو عنده الشعور بالواجب نحو 
نفسه ونحو أقرانه » ويقدر السئولية الملقاة عل عاتقه حو جماعته . وهذه 
الطريقة تعينه على العمل فى جو منظم » وتبعث فيه الرغبة للتقدم بنفسه 
كى يكون عاملاً مفيداً فى نيضة الجاعة . 

« ونظام الأسر » و« طريقة الجاءات » من أمجم الوسائل لتحقيق 
تلك الأهدافٍ » لأنها تسمح للطفل بالاختلاط بأقران من سنه » ,يلمب 
معهم » و يعمل فى وسطهم » و يستعين بقوام على قضاء حاجيات الآسرة 
ومطالل الذاعة . وتلك فى الواقم صورة مصغرة داخل اللمدرسة للحياة 
الاحجياعية العامة خارج نطاقها .. 
التلاميذ فى جماعات ع بحت إشراف معل أو أ كثر للمنافسة والماراة ع 
وإعا الغرض منه إيجاد روح الألئفة والتعاون والتضامن التى تسود .الأسرة 
المقيقية , كا برى إلى تعويد التلاميذ طرق الانتفاع بأوقات فراغهم فىعمل 


سو ل 


منتج يد ركون فيه مزايا العمل اججمعى » و يشعرون فيه يقيمة التعاون , 
ويحسون بوساطته بروح الماعة » فتتربى فيهم صفات الد والاهتيام ؛ 
وتتكون 0 مبادىء الجتمع » وتنمو فى نفوسهم حياة الاتضال والاجتع 
بنيرهم من النا 


تكن الزسرة : 


هناك طرق "الثيرة لتقسيم تلاميذ الدرسة إلي أسر نورد منها ما يأنى 
على سبيل المثال : 

١‏ - التقسي حسب المروف الأيجدية - فالتلاميذ الذين تبدأ 
أسعاؤم خرف من المروف كالألف يقلا يك لون آسرة ع والأسماء الني 
تبدأ حرف الباء تكون أسرة ثانية وهكذا . وهذه طريقة ظاهية النقص 
ف صلاحيتها لعدم تساوى 0 فى العدد وعدم تعادها في القوى وغرابتها 
عن فكرة تكوين الأسر 

- لقم اماق - وف ين يز ديري سما 
تشكون منهم أسرة . والصعوبة فى هله الطر يقة واهحة يض إذ كثيراً 
مايحدث أن بزيد عدد التلاميذ من مديرية علغيرم من مديرية أخرى » 
أو أن عدد المديريات قد يز يد ددرجة 20 عن .عدد الجناعات أو الأسر 
الطلوية » فصلا عن أن طريقة كهذه قد تؤدى إلى التعصت لأنيي 


الشديد فتنسى الجاعة أنها وحدة صغيرة ضمن أسرة كييرة هى الدرسة . 
(.م - لمم ) 


ل م9١‏ ب 


ا التقسم بالجلة 1) -- وذلك بتوزيم التلاميذ علي عدد الأسر 
الطلوبة دون قيد أو شرط » فيوزع تلاميذ السنة الأولى على عدة أقسام 
عاتلها د تلاميذ السئة الثانية والثالية وهكذا وطاق هذه الطربقة 
يرجم إلى عدم التناسق فى قوى هذه الجاعات وإن كانت أعداد الأفراد 
فيا بتساوية. 

ينيد التقسس عسي الميزات العقلية والجئانية ‏ وهى طر يقة أقرب 
إلى العدل والمساواة من الطرق الأخرى . فكل جماعة مكونة من أفراد 
يكون جوع مممزاتهم العقلية والجئانية معادلاً لجموعها فى الجاعة الأخرى . 
فإذا ر بطنا هذه الطريقة سابقتها فى( 8 ) أمكننا الحصول على تقس 
مثالى صميح بوزع فيه التلاميد الممتازون فى الفصل الواحد على عدد 
الأسر المطلوية . 

وعلي هذا الأساس الأخير يجب أن تتاح الفرصة للمدرسة والمل فى 
التعرف على التلاميذ أولاً » وأن يتعرف التلاميذ بعضهم على بعض قبل 
عملية م ظ وان يندمج التلاميد الخدد بالتلاميذ القدانى . م يجب أن 
شرح الم لتلاميذه مزايا نظام الأمر وقيمة طريقة الجاعات وأساليها فى 
الأسابيع الأولى من السئة الدراسية قبل تطبيق تلك الطريقة عملياً . 

ويتراوح عدد أفراد الأبيع الواحدة بين ثلاثين وستين تشيذاً 5 
ونحسان أل يبريد العدد عن ذللك بكثير لأن نحقيق أغىراض هذه الطر بقة 
يتوقف على معرفة التلاميذ بعضهم لبعض » واتصالم اتصالا وثيقاً » ؟ 


)١( أمآبرم‎ ٠ 


عرو طايه سما وز قيسي ل 


ب 116 م 


ينوقف على اتصال للحم بكل واحد منهم اتصالاد ١‏ شخدياً لتوجمهه و إرشاده . 
ويفضل أن تتكون ف المدرسة أربع اوس كد كان . وهو كأ 
زى تقسيم زوجي حتى سهل المباراة والوازنة بين كل أسرة ونظيرتها 
ولكى بتيسر م أسرتين أو ثلاث بعضها لبعض للاشتراك فى عمل جمعى 
كالقيام ببحث مشروعات كبيرة تدعو الحاجة لها كالحفل الرياضي للمدرسة 
أوالمفل الفثيل السنوى لها أو إصدار جلة أو تنظ معسكر صبيق طويل . 
أما إذا اد عدد تلاميذ المدرسة عن ذلك بكثير بحيث أن مان سر 
لاتسنتفذ كل التلاميذ فيحسن أن تقسم المدرسة كلها أولا إلى ججاعتين 
كييرتين إحداها تضم صغار التلاميذ والثانية دشمل الكبار منهم أى 
تك نتلاميذ السنوات الأول والثانية والثالثة مثلاوحدة » و يكن تلاميذ 


. - 9 ع 3 - 2 
النوات الرابمة واخامسة جماعة أخرى . ثم تقسركل وحدة بمد ذلك إلى 


أسر بالقواعد السابق ذ ثرها و بحيث : كون لكل أسرة فى الوحدة الصغيرة 
نظيرها فى الوحدة الكبيرة » بعبارة أخرى تسكون الأسرة الواحدة فى 
الدرسة ذات شعبتين هما « الأخوات الصغار والأخوات الكبار 6 : 


ظ كون لى| 1 وأحد ورى وأحد وشعار وأحد . وف الحساة العامة والاسرة 


أر أاء البلدان الشبيرة ؛ أو نسي الأسر أسعاء ستل ارين ف 


الدرسة من أبنائها الذين قاموا بأعمال جليلة للددرسة أو للمجتمعأ "كسبتهم 


شهرة أو ميزتهم عر:. غيرهم من أبنائها » أو تسمى بأسماء أبطال الأمة 


١6‏ سمه 


وهو الأفضل -- من لم شهرة تاريخية أو علمية أو فنية . ولنسمية 
الأ.سرة أهميتها لأنها جمل التلميذ يتعلق بأسرته » و بنشط لها » ورسمى 
جهده ارفعتها » بل ويتخذ من إسمها وشعارها نبراساً يبتدى به فى سلوكه 
ومثالا يحتذى به فى كل ما يقوم به من عمل . 


تدلبى الوسر : 

تنتخب كل أسرة لنفسها ومرى بين أفرادها « خا » أ كبر هو 
ركسسيا » م تعين لطا اللدرسة من بين مدرسها وعميداً4 مم عرفوا بالعطف 
على الأطفال والمدب علبهم » ويم نلايضنون نوقهم أوجهدهم لصا الطفولة 
ومنفته » ومن يدركونقيمة طريقة الأسرة وأساليها لقربوية الصحييحة 
ويحسى أن يظل العميد قاءعا بوظيفة العادة عاماً بعد عام برغم تجدد التلاميذ 
فى كل سنة حتى نضدن الاستقرار فى نظام الأسرة وحتى يكون للأسرة 
طابعها االخاص وطرقها المعينة . 5 يحسنأن يبق التلميذ ملحا بأءسرة واحدة 
طوال الفترة التى يقضبها بالمدرسة -- سئة بعد أخرى . 
وف المراحل الأولى يمحتفظ العميد بعدى كبير من السمطة حثي يعتاد 
الأطفال النظام والطاعة دون أن يطفى على ميوط, وحريتهم . 

أبها مع الكبار فيكون تداخله فها يتعلق بنظام الهم الذاتى أفل 
ما كن محتى يتعل التلاميذ من نجاربهم وأخطائهم وحتى نتاح لم فرصة 
مواجهة المشا كل والتكاتف عل التغلب عليها .' 
. أنا الرئيس أو الأخ الأأكبر فيجب أن يكون حائراً ثثقة الالابيذ » 


114 عد 


وه روحه روح فيادة لآ روح رجل الشرطة . وأم مشكلة هنا 
في مدى الحقوقٍ التى تمنح له لأن هناك ظروفاً متباينة تحميط به وبالجاعة 
نمل مدى محديد سلطته أمسأ متعذراً ؛ ومن ثم كانت فكرة « الجلس 
الحصوص » الذى يدير شئون الأسرة بوجه عأم ويساعد الرئس و نبوجيه 
فى القيام بأعمال الاشراف على الأسرة . 

وبعد أن تتم عملية اختيار الأخ الأ كبر ويعين العميد تبدأ الأسرة 
فى تنم نفسها بنفسها » فتعقد الاجتياعات أوضع القواغد الخاصة بكيانها 
كاسرة لها نظمها وقوانينها وتقاليدها » وتقوم بتسكوين الفرق الختلفة التى 
تمثلها في نواحى النشاط المتعددة قن فريق لكرة القدم واخر لكرةٌ السلة 
وثالث لكرة النضد ( البنج بنج ) وغير ذلك من الألعاب » إلى فريق 
للتمثيل وللموسيق وفر ي قلاعداد الحفلات وتنظيمها وآخر لاعداد الرحلات 
والزيارات » وهكذا تتعدد النواحىحتى يكون لكلفرد فى الأسرة نصيب 
من العمل وفسط من النشاط تبرز فيه مواهبه ويشبع به.ميوله . وتعد 
إذارة الأء 2 الباريات واللدلفت والانيتانات العكرة ين القرق الككرة 
بحت اوائها » وتفسق بين نشاط تلك الفرق في المواعيد والء.ل . 

ويجب أرفك يكون للأسرة لا نحة داخلية تبين فا لونها املماص » 
وشعارها الختار » ونواحى نشاطها » ونظر اجتّاعات فرتها الصغيرة » ونظم 
اجتاءاتها الكبيرة كوحدة كبيرة » وأعمال مجلسها اللخاص » ووظيفة كل 
عضو من أعضائها »ا أن من عملها ترشيح الأ كفاء لمبارياتها مع الآ 
الأخرى أو لمئيلها فى الفرق التى تمثل المدرسة كلها » ويكون من عملها تنظ 


ب لاا _ 


علاقاتها بالأسر الأخرى ويمن حوطا فى البيئة للدرسية حتى تكون هناك 
صلاتر ياضية واجماعية ينها جميعاً » وحتىتتكون منها كلها وحدة المدرسة 
وروحها وتقاليدها . ولكل ناحية من تلك النواحجي- سواء أ كانت خاصة 
بأعمال الأسرة فى داخل محيطها أم أ كانت ذات صلة بعلاقة الأسرة بغيرها 
من الأسر -- أثر جليل قب في تكوين امجتمع المدرسى . 


ناط الرّسرمٌ : 


اينم عمل الجاعة على الوجه ال كل ولا يتحقق الغرض المقصود من 
تطبيق طر يقة الأسر إلا إذا قام على عناصر ثلاثة هامة هى : 

المرية » والمشاركة الوجدانية » والديموقراطية . 

فالحربة تلام طبيعة الطفل من جهة وى مع مبادىء الدموقراطية 
من جهة أخرى . واستعدادات الطفللا تنظهر إلاإذا أعطىالفرصة الكافية 
لاظهارها بل لا بد له من هذه الحر بة فى القول والفعل لتنمية قواه المقلية 
والئانية . على أن تعالبي الجتمع وتقاليده وطابع الأسرة وشعارها حب 
أن نحدد تصرفات الفرد ونحد من شططه وإلا أصبحث الحر به عبثاً دعو 
للفوضى والاستهتار ووسيلة لبث الأنانية والإجحاف . وعلى ذلك تكون 
المرية التى نقنصدها إتاجة الفرصة للناشيء في اختيار نواحى النشاط التى 
عيل إلمها » وتحديد مواعيد عمله فها » وتقرير ما يستطيع أن يقوم 
له » وتكييف ننفسه وسط الجضاعة التى يعيش يينها . ويصبح سبيل 
الدرسة فى تر يبته وطريقتها هي إظهار ميوله ورغباته » وتمكينه من التعبير 


11و - 


عن أفكاره وطباعه حقى يستطيع المعل نوجيه تلك الميول وإعلاء تلك 
الرغبات وإرشاده لطرق التفكير الصحيح فيا يفيد اجتمع و بعود عليه 
النفع الجزيل . ظ 

والمشاركة الوجدانية لا تقل أثراً فى هذه الناحية بل لها أ كبر الأثر 
فى النر بية والتعلم وفى تهذاس نزعات الطفل ٠‏ فإذا مأ أحب الطفل معامه 
وأهرانه تعلق بالوسط الذي يعدش فيه واعتنقمبادىء الجاعة التى ينتمى إلمباء 
وكشي مع روحها ) وأصبح عضواً عاملا فمها . وهله الرو ح الوجدانية 
فى التى تساعد على تكو بن شخصيته وتسبغ علي هكل ما هو حسن جميل 
في شخصية من يتصاون به ويشرفون على تريدته . ويقول ما كدوجال 
فى ذلك « إنه عن طريق ع دوى المشاركة الوجدانية والاستبواء 
تنتقل العواطف اللحلقية السامية من الشخصيات اغبوبة إلى الطفل 
وتكون فيه 6 . 

ولقد ظهر ميل قوى بعد الحرب العظمى إلى جعل النظام الدرسى 
وإدارته يتمشي مع روح الدبموقراطية » فلجأت المدارس الحديثة إلى 
طريقة الأسر وتستكوين الجاعات الصغيرة فى اليبئة الدرسية حتى تتحفق 
فها فكرة امسثولية ونظام الك الذاتى » فيأخذ التلاميذأ كبر قسط 
تمكن فى >5 أنقسهم بأنفسهم وفي وضع النظرالتى تلامهم وتتفق ورغبات 
اللدرسة » 'فتكون تر بية التلاميذ وتهذيبهم بطريقة تلقائية لاا تعقيد فيها 
ولا كلفة . 

أما عن عمل الأسرة فيحب أن يبدأ الرؤساء والمشرفون فى المدرسة فى 


سب ا يس 


توزيعه على التلاميذ على أن يَكون العمل بسيطاً في أول الأمس ثم يزداد 
بالتدريج حت يمكن فى النبابة ترك أمور التلاميذ كلءة لمم و إلقاء مسئولية 
أعمالهم ونتائجها علمهم ظ بق تنا الأبرة كلها فى النهانة مع إسرة 
رئيبها وهو الأخم الأ كبر و يتوجيه عميدها وهو المعل ْ 

وينقسم عمل الأسرة إلى ناحيتين هامتين : 

أولا ‏ الناحية الرياضية . 

ثانا -- الناحية الثقافية . 

1 الناحيتان معا تعملان وتحققان الأغرراض الاجتاعية التى ينشدها كل 
مجتمم راق ٠‏ فن النواجى الرياضية تقوم كل أسرة بتوفير وسائل النشّاط 
الريامى ونشره بين أفرادها حتي يمتع كل تلبيذ بنصيب أوفر من الألعاب 
لامكن أن يحصل عليه بالطرق العادة المعروفة فيالوسطالمدرمى بأجمعه . ولا 
يخنى ما فى ذلك التوز يع من السرعة والنظام واشباع اميل الحركة والرغبة فى 
اخيتار نواجى النشاط . ومن الطبيعى أن تتناسب تلك النواحي مع سن 
الفرد وقدرته . ولتنفيد ذلك يعوم , التلاميد أنفسهم يتحد بد أوقات اللعس » 
وتخطيط الملاعب » و إعداذ الأحوات » وتعيين لكام » و يضعون قوانين 
اللعب » و يلتزمون حدوده » ويراعون نظمه » ويحافظون على وسائله من 
التلف والعبث . 

. أما الناحية الثقافية فتتلخص أعمراضها فما يأتى : - 

١‏ - الشجيغ التلاميذ فى الأسرة علي البحث والانستطلاع وجمع 
الحقائق والتزود بالمعلومات» والاهتام بالمكتبة وأعمالهاوالاعتّاد على المصادر . 

؟ - تدريب التلاميذ على حسن استخدام أوقات الفراغ . 
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م ب الابتعاد عر : البرامج الدراسية الشكلية الردحة العقدةٌ . 
ا الأسرة يتم البرامج بطريقة تلقائية مسطة . 
ر بط الأشغالاليدوبة نه والرمم والسينا وفلاحة البساتين والرحلات 
00 مواد الدراسة الأخرى . 

ه- بوثيق الصلة بين التلميذ والمدزل وللدرسة في الاجّاعات التى 
تنظلمها الأسرة بين الك وأبتائهم مما يساعد على الرفي بالطفل حا وعقلياً 
وخلقياً فى ينته ومدرسته . 

وممالا شك فيه أن كل هذه العوامل ذات أثر بالغ في صقل الطفل 
وريه الالو يا البتاها وثقافياً يكون له أثر فىحياته المستقبلة . وذلك 
النظام الى داخل الاسمرة أدعى إلى الترابط وتبادل الرأى والمنافسة 
والتعاون فى حل المشا كل وتذليل الصعاب وخاصة إذا ععرفنا أن على 
الأسر ؟ انا هيا أن تبقل امثزها أببوها انير المسائل العامة ودراسة 
مشا كلها ومشروعاتها . 


الفائر م مع نظام الزسر : 
يمكن تقسم الفائدة من اتباع نظام الأسرة فى الدرسة إلى : -- 
١‏ - فابدة حالية او حاضرة . 
» س وقائدة احلة أو مستقباة . 
وتتلخص الفائدة الحاضرة فما يأتى  :‏ 
١‏ - برقية زوح المنافسة التريئة بين التلاميذ . 


ل 165 سد 


؟ س مهولة اختلاط التلاميد ٠»‏ كبارهم بصغارهم ؛ نحت إشراف 
المدرسين ٠‏ وبدلك تصبم المدرسة مجتمعاً واحداً صحيحاً يشأنه اجتمم 
الخارجى من كل الوجوه . 
#- تدريب التلاميذ على مبادى' الحم الذاتى وأصوله . 

غ -- نهيئة بواحى متعددة متباينة من النشاط الر ياضى والثقافي حتى 
بشترك كل تلميذ فى الحياة المدرسية اشترا كا فعليأ » ونضمن به فاعليته فى 
فود الأمرة : 

ه - اختلاط التلاميذ بالمسئولين فى المدرسة اختلاطاً روحياً وعملياً 
مبعئه تناسق الأفكار وتوحيد المهود والعمل لغرض وأحد . 

5 - التشويق والاإقبال على المدرسة والاطمئنان لما لما فسها من 
عطف وتقدير ودشجوع ولجوها الررح المحبب للنفس الشبع لارغبات . 

أما الفائدة الأجلة فيمكن تلخيصها أيضاً فها يأنى  :‏ 

١‏ - استغلال الغرائز الاجّاعية الوجودة في الطفل وعلاج ما يفسد 
من غرائزه إذا زادت عن حدها وأصبح مشي ضررها وخطرها عليه أو على 
امجتمع » وتقوية الغرائز الفردية الضعيفة التى يحب تنميتها اصالحه وصا 
اجاعة . فالطفل اللخامسل سرعان ما توقظه روح الججاعة ويستثير عواطفه 
وتفكيره ونشاطه الاتصال بغيره من أقرانه » وحب الثناء والميل للمنافسة 
دفعانه لإخضاع الظروف وتذليل الصعاب حتى يعىء لنفسه حياة طيبة 
فى الأسرة . ظ 

م س تكوين صفات وأخلاق اجتّاعية لدى التلميذ » فيا لا شك فيه 


سس 


أنه يعتاد المسئولية والاعتاد على النفس هما يقوى شخصيته و يعده للحياة 
وحسن السير فمها بثقَة واطمثنان . 

م - تكوين التلميذ تكويئاً رياضياً حميساً . وليست فائدة الرياضة 
قاصرة على تكو بن الجسم فققط وإِئما تتعداه إلى الناحية الاجئاعية والخلقية 
وإلى تقدير المعبشة الصحية الميلة . فاللعب من أقوى العوامل الترهوءة . 
والأطفال الذين يتعامون كيف يلعبون امباً منظا خلال حياتهم المدرسية 
سيلعبون على خير ما برجى ف المباراة الكبرى ‏ مباراة الجهاد والعمل 
فى الحياة . 


طريفة الماعات فى در وسى الثر بي البر نيم : 


تبدأ هذه الطريقة مع صغار:التلاميذ بشكل سيط سهل خال من 
التعقيد وكثرة القوانين . فالأطفال محبون للتقليد واللعب ولذا كان تدرييهم 
على الطر يقة وفهمهم لحا لا يكون إلا عن طريق اللعب وتقليد الكبار فى 
تكون « أسرة 6 أو 0 ماعة 6 . 

فالأطفال ني الملعب يدركون فائْدةٌ التعاون فى المسابقات البسيطة التى 
ينظيها العم » ويقدرون ضرورة اتباع 0 والشروط التى يضسعها 
لعب ء ويفهمون أنهم إذا حادوا عن قانون اللعبة مهما كان تافها مخسروا 
الباراة » ويتعادون بالتدر ريح من أخطائهم ويدفمهم حماسهم للعب وضع 
المطط وتنظ أنفسهم لصا الجاعة . وهكذا بالتدر ييح تنمو عندهم روح 
الجاعة وتزداد معرقتهم بطر يقة الجاعات ٠.‏ 


صبوواه 


1 سر العم تلاميذه إلى جماعات تبعاً لقوأهم وسنهم وطوطم وذلك بعد 
أن يتعرف عليهم و مختبر قواهم فى عدة دروس متتالية . 

وتتكون الفرقة عادة من عدة جماعات لايقل عدد الأفراد في كل منها 
عن ستة ولا بزيد عن اثنى عشر . 

وتتطلي هذه الطريقة أن يكون لكل جماعة قأءد أو رئيس أو عريف 
ينتخبه كبار التلاميذ بطر يق الاقتراع السرى أو التصويت أما مع الصغار 
فلامر.لى أن مختاره ش 

ومن مميزات هذه الطرريقة : ل 

١‏ - آنا توفر فى وقت الاجّاعات العامة ُيستطيع الع أن ينوع 
فى نواحى العمل وأن يشرك التلاميذ كلهم فى وقت واحد فى النشاط . 

؟ ‏ يزداد نصيب كل فردمن العملوتتاح له فرصة أوسم للتدر يب ؛ 
كا يأَخذْ الضعيف قسطاً كبيراً من المناية . 

؟ - يسهل تعلي ناحية نشاط جديدة للججاءة الصغيرة فى الوقت الذى 
تمارس فيه الجاعات الأخرى واحى نشاط معروفة لاتقانها . فالتعلي للجماءة 
المتيرة الندذ أسيك وأسرع 3 ثرا من التعليم للجاءعات الكيبيرة . 

؛ - مكن استثارة نشاط التلاميذ بالمنافسة فيرق مستوى العمل . 

ه س تقوى شخصية الناثيء بهذه الطريقة لأنه يح سأنه عضو عامل 
فى جماعته .. 


سب 506 لس 


إرسارات امعلر 7 


إرشادات عامة لمعل لتدريب التلاميذ على طريقة اجاعات 
ونلام الأسر : - 

6 2 الفرصة للتلامية حتى يعرفوا بعضهم بعضا ؛ وادرس كل 
تلبيذ عن كثب قبل تقس المدرسة أو الفرقة ش 

؟ - فس للتلاميذ قيمة طريقة ال جاعات » وأثرها فى رق الجاعة 
ونبضتها » وفى نوفير وقت الدرس » والتنويم فى بواحى النشاط » و بين 
أنها دليل الرجولة امغة » ومغكر لثقة بهم ء واشرح لم طره ونظيها . 

سم س احلد عدد الأقسام الى مكن :ة تقس التلاميذ إلمها ؛ ودعهم 
يختارون الرؤساء أو القادة كنا كارا أرق التلاميذ واختر القادة 
إن كانوا صغارا . | 

- ضع رنامماً شاملا لنواحى نشاط الجامات ورتبه وقسمه على 
عدد الاحاعات . 

مه- ترك الفرصة الاق للك وقيادتها وراقهم عن كثب . 

- اجتمع بالقادة سرة في الشهر على الأقل لتوجههم وإرشادم 
وإيقافهم على نواحى برنامج الشهر التالى كن كلا للقائد العادل الخازم . 
واشترك مع القادة فى النشاط اشترا كا فعلياً حتى بلسوا روك و يشعروا 
يعطفك ورحتى يحسوا من جهة أخرى بأهيتهم كقادة . 


56و ب 


خيلوات الشرريت على طر يم اجماعات : 


والخطوات التى تتبع فى تدر يب الفرقة على طر يقة الججاعات فى درس 
التربية البدنية كالآبى : [ 

١ح‏ يشرح الم الذرينات أو الألعاب شرحاً وافياً مع الكثيل بالموذج 
و بيان النواحي المامة التى يب ماعاتها ء ثم يحدد عمل كل جماعة و بوتحه 
شبل 0 تتسحرا 5 امجاعات إلى أما كنبا فى أركان ملسأو الصاله حيث تبداً 
النشاط الطلوب منها . 

؟ - يتدرب التلاميذ على الْكّر بن أو اللعبة نحت إشراف القادة 
وصرأقية المحم لذن من وأحبه أن عر عل الجاعات أثناء انها ليبدى 
ملاحظاته ويصلح الأخطاء ويشجم الضعفاء منهم [ْ 

م ب يرقف العمل بين أونة تأرق حتى دبين الأسخطاء الشأنعة فى 
الفصل أو بغرض عرض توج جيد من العمل يقوم به تلميذ أوأ كار . 

ه -- يكون عمل اجماعات في الفصل : 

(1) إما موحداً وذلك إذا كان ارين صعباً وأراد الع أن يعمل 
التلاميذ معا فى جماعات صخيرة حتى ساعد الأقوياء منهم الضعفاء . 

(ب) وإما متبايناً فتقوم كل جماءة بناحية نشاط خاصة . و يشترط 
في هذه الطريقة أن يكون لدى التلاميذ فكرة سابقة عما يكلفون به 
و يطلب منهم فى :هذه الخالة تسكرارها لإتقانها وا كتساب المهارة فى أدامها. 
و يصح أن فكو هناك ناحية نشاط واحدة جددلة يرى الم أن من 


/را؟1 سمب 


الأوق تعليمها لكل جماعة على حدة . وفى هذه الحالة ينفرد الع بتعليمهم 
إيأها ؛ نهو بوجد عادة حيث العمل الصعب أوحيث يتعإ التلاميد التمر بزلأول 
مرة » وتكون وقفته في هذه الخال فى مكان يسهل معه رؤية باقى اللجاعات 
والإشراف علبها . 

) ) وإما أن تشترك كل جماعتين فى ناحية نشاط واخدة معيئة . 
وتكون فترة العمل امي عادة فى آخر الدرس وتستغرق نحو ثلث وقته ‏ 
وقد تستمر الججاعة في أداء ناحية النثاط التى تكلف ميا طوال الوقت 
الخاص بالعمل الجعى أو تثبادل الجاعات نواحى النشاط فثرة بعد أخرى 
بشرط عدم الأسراع فى تبديل العمل حتى يستفيد التلاميذ . ويحسن أن 
تتبادل اجاعات كل نوا النشاط فى الدرس الواحد مثل تمر ينات الوثب 
والقفز والرشاقة والألعاب وذلاث مم الكبار والمدربين أما مم غير المدرببن 
فيكون التنويم فى العمل قليلا نادراً . 

يتوقف “رتيب الجاعات فى الدرس على عوامل متعددة منها : 

١‏ - سن التلاميد وعددهم ومقدرتهم : وف المراحل الأولى يكون 
العمل كا ذ كرنا حت إشراف العل لأنه من اللخطأ وسوء النظام ترك صغار 
التلاميذ يعملون فى جماعات فى أركان اللعب أو الغرفة مفردهم إلا إذا 
كانوا قد تدر نوا على التمر بن أو الاعبة من قبل أو كان التمر بن نفسه 

؟ - المكان سواء أ كان غئنة عادة أو ملعب أو صالة تدريب : 
فسعة الكان وشكاه ومميزاته كلها عوامل تقرر ترتيب الجاعاث وعددها 


7 ١" د‎ 


في الدرس بشرط أن مختار الح مكاناً برى منه جيم التلاميد و يشرف 
فيه عل عمل الجاعات . 

© - وفرة الأدوات : فاذا كانت الأدوات التى فى متناول بد الممل 
كثيرة متوفرة أمكنه أن حمل نواحي النشاط متعددة متباينة . | 

ع - مقدار عبارة القادة فى القيادة . 

أمثلة العمل الفرقة فى جماعات , -. 

١‏ - تر ين توازن معقد : مختص كل جماعة عمقعد سويدى وتعمل 
بحت إعسرة القائد نفس الغر بن |! 

؟ - لعبة معروفة » والقفز فتحاً » والشقلبة على الرأس (صندوق) - 
جماعتان للعبة » وجماعة للقفر » وجماعة للشقلبة يشرف علبا المملم . 

م - لعبتان : إحداههما معروفة والأخرى جديدة - جماعتان للعبة 
العروفة وجماعتان للعبة اللديدة نحت إشراف الحم . 

- الوثبة الثلاثية » والدحرجة على الأر ض(عتبة) » والشقلبة على 
اليدين ( مسرتبة ) » والقفز داخلا ( عبر ) - مختص كل جماعة بناحية نشاط 
معينة طوال الوقت » ويتغير عمل الماعات فى الدروس التالية . 

ه - الرى والقفز بالظهر المواجه (صندوق) » والتصويبعلىهدف 
3 السلة » والتدريب على ري اللة . والتدر يبعل ددء سباق الخرى-- 
مختص كل جماعة بناحية نشاط معينة لفترة معينة ثمتقبادلالجاغات العمل . 

5 - قفزة الأرنب ( مقعد ) » والجرى والوثب العالى (جهاز وثب)» 
والوتب العريض من الوقوف ولعبة الحبل الدائر . 
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؟ ‏ الدوران عالياً ( عارضة ) - والقفز للوقوف عاليا (صندوق) 
- وتمرين جاوس التوازن -- والوقوف على اليدين . 

م سس سباق تتايع (جماعتان) ‏ وقفزة الضفدعة - وعر بر الكرة 
باليدين . 


السارم : 

إن قلفة الأمة السياسية والاجتاعية تنعكس دائماً فى طرق تر بية 
النشء . ويعمل المر بون فى كل أمة ناهضة على مساعدة كل طفل على 
التحصيل » وتكليفه ببعض الواجبات » وإرشاده لطرق أدائها فى نواحى 
معينة يميل إليها بطبعه حتى يبرع فيها » وتدريبه من جهة أخرى على 
احترام مخصص الغير وقبول أحكامهم فيا مخصصوا فيه . ومهسد الحياة 
اللدرسية بأسالييها وطرقها وائثل التى تضعها لتحقيق كل ذلك . 

وفى دروس التر بية البدنية أ كبر الفرص لا كتساب المهارة فى معاملة 
الناس وتعلم القيادة . فنحن مختار العرفاء والقادة ونعاهم طرق القيادة 
وندر بهم على الألعاب الختلفة والواقف التباينة بفكرة ! كسابهم خبرات 
ذات قوائد احتاعية حمة . 

وإذا حللنا « العيادة » د أنها تتضمن بضعة صفات هامة يصح 
أن تصبح أهدافاً فى تدريب التلاميذ . ومن بين تلك الصفات ما يأنى : 

١‏ - المذق وامهارة : فالقائد يحب أن يكون ماهياً في لعبة أو عدة 
ملي » ملأ يكل صخيرة وكيد فها حتىنتأ كد من رغبته فى العمل يجد 


١م‏ ل ©6) 


ءا 


لرفم مستواه 'فيها ورغبته فى خدمة الأخرين ونشرها يينهم بتعليمهم إياها . 
؟ مس قوة الدوافم النفسية : وتشمل هذه قوة التفكير والتصور . 
فالتا الحنك يفكر فى الطرق المكنة لنهوض مجاعته » أو للقيام 
بعمل معين » و بوازن بننها ثم يقرر أيبا أحسن وأفضل لك يتبعه : 
فعقله نشط » وخياله وام » وأغراضه واضحة أمامه » وهو قادر على اللقارنة 
بين الأشياء قله بلدا ونتاتحها . 

ج ل قوة الج : يعمل القايد بناء عن الدراسة والتحليل , 
نتكون أحكامه عادلة سديدة ؛ وتكون أفعاله عهيدة حكيمة لا اعتراض 
عليها . وهو يضع الغرض نصب عينيه ويءمل على تحقيقه مبا؛ بشحاعة 
وثفة . وي الومت وسنت عن وبا ,يصادفه من عقبات ويتعم من 
أخطائه ؛ ويذلك كله يصبح قوى الخلق » يبارز الشخصية » وتتأثر ماءته 
بتلك الصفات فتقوى وتظهر .0 : 

:وس اللية . كتيا با يقس الي التختسصون تاك الفرة الكانة 
فيعجزون فى أداء وسالتهم وتحقيق مآرمهم . والقائد الذى لأيتب لايستطيم 
الاحتفاظ بعركزه طويلا . فالأخلاق الوديعة المرضية والهدوء والرزانة 
والحزم والعدل والبشاشة والمعرفة واخماس الشديد للعمل وجودة الصحة » 
كلها صفات لازمة لا كتساب عطف الناس وحبتهم وتسشجيعهم واحترامهم. 

5 - السُعور بالمسئولية : فالقايدل جب أن يدرك واجبائه عاماً حت 
يؤدما على وجه مل حي ؛ وأن شرب نفسه على طرق معاملة من يقودهم ؛ 
وأن يشعر فى الوقت نفمه بأنه اختير لتننظيم الأخر ين وخدمتهم ‏ واللطر 


2 


كل اللحطر فى أن شتر التائد ع ركد ه فيفالى فيا له من حقوق ود أذ 
وظيفته تفتضي أن يأعس أتباعه وأعوانه فيطاع » لأن القائد ما هو إلا 
واحد من أفراد الجاعة وعليه أن يقوم بعملية الإشراف والتوجيه 67 , 
وبالمساعدة عند الحاجة اونة أخرى . فله حقوق وعليه واحبات . 


وعلى هذه الأسس يجب أن هرب التلاميذ . وواجب الربى إجاد 
الفرص ووضع النظر التى تخلق المواقف اغتلفة لندريمهم ؛ لأن الهارة 
لا تكتسب إلاعن طريق لمران وبث الدوافع عند الطفل للتفكير 
والللاحظة والبحث والناقشة وتحديد الأغراض ٠‏ ولدراسة الطفل عنطر ين 
ميوله يحب أن تتاح الفرصة للنزعات كي تظهر فيوسيهها اللربى التوجيه 
الصحيح » و إذا مأ وجد عنده ميولا خاصة وقدرات معينة يبين للناثىء 
واحي تستحق العمل والبحث » ويضع أمامه أغراضاً تتطلب في تحقيقها 
السهى المتواصل » وكثيراً ما يضرب له الأمثال فيا حققه غيره من الأطفال 
أو الناس حتى تثير خياله ونشاطه ويستحث عواطفه ومشاعيه فيحعلل 
بذلك وثاباً طموحاً . 

وتربى الألعاب في الطفل سرعة الحك والدقة . فررى الكرة 
والتصويب مها والمرى وراءها والحاورة لا تنتج إلا عن - الصحيح . 
والأحكام إن للد سرعة دقيقة فى غالب الأحيان أدت إلى غير 
نتأمجها الطلوية . 

ويبدأ تدريب الأطفال على القيادة منذ الصغر » فصغارهم يتبادلون 


لد 1# 
وكافية الجاعة بالتناوى يومياً فى دروس التربية البدنية » ثم تطول مده 
يد اي ا 0 كد 
تدر يما الي سن الحدرة و ى ق المقارية راق بان 
الأ اد » وحتى يتعلمون من أسخطاء الفير» و يقدر بون على القيادة والطاعة . 
وبعد ذلك يرك أعس اختيار القائد لكبارالتلاميذ كلية عنطر يق الاقتراع 


الترر بس على المبارم : 


يدرب القائد فى المراحل الأولى على : 

١‏ توزيم الشرائط الملونة فى أول الدرس ثم جمعها فى نمايته 
نظام مع السرعة . 

؟ - قيادة الماعة للمكان انخاص بها قى الملعمب وإصدار الأ 
ها يذلك. 

ام ل معرقة أفراد جماعته وعددهم . 

هع مساقبة التلاميذ المكلفين فى جماعته بنقل الادوات من . 
مكان لآخر. 

6 جم النقط والدرجات التى يحصل علها أفراد الماعة . 

٠‏ ملاحظة التلاميذ عند العمل حتى يعمل كل واحد منهم 


ف دوره. 


و بعد ذلك يتدرب القائد على التحرك يجاعته من مكان لآخر » وعليه 
ترتيها وتنظيمها » كا أن عليه تخطيط الملعب وتوزيع مواضم اللعب على 
أزاد جماعته . 

ويقف القائد عادة على عين جماعته أو أمامها » و يكون اول من ,يشتراه 
فى النشاط على الأجهزة » ثم يقف يجوار الجهاز للاشراف على عمل الباتين 
ومساعدة الضعفاء منهم . 

ومن واجبات العلل "كا ذ كرنا جمع القادة للفرق امختلفة فى مواعيد 
نحددها حتي يبين هم برامج العمل فى أسبوع أو شهر وحى در بهم 
.علميأ 0 إشرافه : وطذلك يكونون على استعداد لمساعدته عند العمل 


مم التلاميذ . 


د 3 د 


الرياضة البلنية الترو حية 


أتمي: وقت ارا : 


الوقت من ذهب » والعاقل من يعرف كيف ينتفع نوقته فى العمل 
والفراغ ويقدر نفاسة الزمن » سواء أكان ذلك فى الجد أم في اللهو 
أم فى الراحة . 

ولعل ما بوجه تفكيرنا إلى أوقات الفراغ وضرورة استغلاها اساع 
ميادينها أمام الناس فى هذا العصر الذى تكثر فيه الاختراءات فتخفف 
من جهد الإنسان وتضطره لجابة نفسه من عنت الكد والارهاق لدرجة 
جعلت الجاعات التمدينة تق لوقت الفراغ وزنه وتعطيه أهمية فى شئونها 
التربوبة والاجتاعية والاتتصادية لأنه يتصل اتصالا وثيقاً بسعادة الأمة 
ووفرة إنتاجها . ظ 

ومن جهة أخرى » فاستغلال وقت الفراغ رسسرى عن النفس حين 
يعتريها اللل من الفراغ » وتلك نتيجة جديرة بالسعى إلي باوغها لأنها تعين 
الإنسان على تحقيق ما ينشده من الطمأنينة النفسية . فالوقت الذى لا يعمل 
فيه الفرد شيئا هو وقت ممل سق » والوقت الذى يعمل فيه مالا ترضاء 
نفسه ثيل طويل . ومحويل وقت الفراء إلى فرص تستغل لرفم المستوى 
الفسكرى أو للقروريح عن النفس أو لاعطاء البدن حقه من نشاط واستحام 


يعلى الغرائز الطبيعية ويقوى الفضائل الخلقية . وبهذه الطريقة سمو 
الجتمع وتقل عوامل الذعف والخصومة والاحلال بين أفراده . 

وفى العام الذي نعيش فيه أناس يغلب على أعمالم حل الأجساه و 
وفيه أناس يغلب فيا يعملونه كد العقول » وفيه الأطفال الذين لا تتحدد 
عندثم فيية األوفت . كذلك يتفاوت الناس في أجناسهم وأعمارهم ودياناتهم 
ونقافهم وأعبالم وطبقائهم وطبائعم وميو م وأحوالم النفسانية وصفاتهم 
الجسمانية » وسبب هدا التنوع تتعدد صور الفراع عندهم ويتباين مدأه » 
كا تتبوع طرق استذلالم له . فن الناس من تستهو به الوسيق أو الغناء 
فيصرف وقت الفراغ فى تغلمها أو الاستاع إليها . ومنهم من بميل إلى 
الفنون من رسم أو تصو بر أو تمثيل أو قراءة أو صكتانءة فيركن إلها كا 
صنحت الفرصة بذلك . ومنهم من يفضل دافم من رغبته .أو جسمه 
أو شنفه بالحركة وطلاقة الهواء أن يمثى أو يلعب أو سبح أو بمارس 
نأحية رياضية يغرم مها . 

فالموسيق وما يتصل بها أو الفنون بأنواعها أو الرياضة البدنية بنواحمها 
التعددة كلها وسائل هامة فى قضاء أوقات الفراغ واستخلاله . 

٠‏ وجدير بلأم فى هذا العر الن تتضارب فيه الآراء وتنشمب فيه 

الطامم وتتعقد فيه مشا كل المياة أن تفكر فى أوقات الفراغ من ناحيتين 
هامتين - غدا الفائدة الاقتصادية التى يحنها من استغلاله ‏ وها : 


0 
الصحة العامة - والتريه القومية 


أوقات الشراع وعمرمرا الهم العاء: : 

تتوقف سعادة أنة أمة على حمة أفرادها . والصحة لا تتصل قط 
جسم الكاتن المي وإعا تشمل حيانه العقلية وساوكه » عمله وراحته : 
جده ولعيه . وكلنا يعرف أن العقل السليم فى الجسم السلم » وأن العقل 
والجسم فبنوان يسك آث الراعد عتيما فى الآشر, 

وبالرغ بن انتكاز الإسائل الفحية وكشت الأسال شد كريه 
الأمراض للعدية نحد أن الستوى الصحي يزداد اتحطاطا فى الجتمم الحديث 
بين الرجال والنساء » وأن الأمراض العضوبة منتشرة بين الناس و ل صة 
ما بصيب الكلى والأوعية الدموبة والقلاب » وأن أغلب ما تتفثى علل 
هذه الأعضاء الحامة بين الطبقات الثقفة التى لا تقوم بعمل بدنى بل تصرف 
جل وقنها فى أعمال فكرية وتركن للسكون مع بذل الكثير من الطاقة 
العصبية . ود أدى ذلك بطبيعة الخال إلى حرمان تلك الطبقات من 
الساعدة التى يقدمها النشاط البدنى للجسم حتى يتخلص من الفضلات عن 
طريق الجلد والرئتين فوقم كل السبء على الكلى » و إلى حرمان هؤلا. 
القوم من الساعدة التى تقدمها العضلات العاملة للدورة الدموبة حتى يجري 
الدم والسائل اللمفاوى بنشاط ف الممرات الطبيعية فأصبحت الشرايين 
عندم متصلبة ضميفة 6 أصبحت عضلة القلب نفسها خاملة » ولذلك 


تعرض رجل الأعمال الفكرية للأمراض العصبية ولضعف القلب 
وللانماء ولسوء الحضم وغير ذنات دن الأمراض التى يمسكن أن يتأخر 
ظهورها أو تلافيها إذا اعتاد المران البدنى ولو لفترة قصيرة بوميا فى أوقات 
ختارها بعد ساعات العمل او قبله . 

وقد مخيل للبعض أن العامل الذى يشتغل بذراعيه » والصانم الذى 
يقف طوال يومه على تدميه لأداء عمله » والفلاح الذى يفلح أرضه فى 
الشمس والهواء الطلق ؛ نقول قد يخيل لنا أن هؤلاء فى غنى عن الرياضة 
البدئية في وقت فراغهم . وهذا زعم باطل لأنه فضلا عن نساد هواء اللصنم 
عا حمله من غازات وأكذرة وما لهذا كله من مىء الأثر على الجهاز التنفسنى 
فإن كل مهئة تتطلب من صاحبها أنخاذ بضعة أوضاع معينة والقيام حركات 
خاصة » وهذه و إن كانت بوعا من الخركة تفيد فى تنشيط الدورة الدموبة 
فى بادىء الأمس إلا أن فائدتها تتحدد بعدى تسكرارها كا يقتتصرنفعها علي 
أحداء الجسم التي تقوم بها » بل إن هذه الأوضاع والمركات تشكل 
الجسم كلد نامسا لا يتفق مع أصول الوضع الصحيح لأجزاء الجسم 
وتتأثر نه الأجهزة الحيوية أيضا . كذلك جد أن الروح التى تؤدى بها 
حركات العمل تختلف كل الاختلاف عن روح اللعب وتلقائيته والسرور 
اللصاحب له جما ينمكس أبره على الجسم و يجعل الخركات خفيفة رشيقة 
فها قوة أو تراخى و يصحبها سرور وحيوية . 

ومن ذلك يتضعح أن الغمر بن البدنى فى وقت الفراغ ضرورى لكل 
غرد من الجنسين فى جميع سراحل العمر» لأنه وسيلة الحافظة على الصحة 


اريم ل 


العامة فى حالة جيدة والطر يقة المثل فى تنشيط العمليات الحيوية التى تقوم 
مها أجيذة الجسم » بل هو أساس القوة والمرونة والملد وطول العمر. 
فالشيخوخة المبكرة والموت المبك ركارئتان . وروح الشباب ومظاهيه. 
أمور ضروربة فى حياة الجتمع ونشاطه وإنتاجه . وليس من اللازم أن 
يظهر الرجل أو الرأة فى سن الأر بعين أو الخسين إذا قاما بالقرين اليوى 
عظير الشاب أو الشابة فى سن العشرين ء إلا أن إهال النشاط البدني 
أو إيقافه فى وقت مبكر لا بد وأن يؤدى إلى الاتمحلال والجول . 

ومن بين الصفات الهامة التى لا غنى عنها للصحة ما يألى : 

- قوة العمود الفغرى واستقامته وصرونته : فالعمود الفقرى تحمل 
الجدع » وعلى شكله تتوقف استقامة الجسم كله . وهو متصل بالجهاز 
العصى لأنه حمل بداخله الحبل الشوى الذى عثل المياة . فإذا مرض 
العمود الفقرى أو أصابته علة أو وه تأر الجسم واعتل . وإذا لم يم 
الهاز العحصبي بوظيفته على وجه مرضي فان كل العمليات غير الإرادية 
لقاب والرئة والمعدة والكبد والكلى والغدد ستقصر أيضاً في أداء 
وظيفها . 

* سح قوة الظهر : ققوة الرجل تتوقف على قوة ظهره . وانحناء الظهر 
واستدارة الكتفين مظاهى الشيخوخة ودليل التدهور الصحى . و بالعناية 
والتدر يب يستطيع الفرد أن بعد قامته طوال حياته ويمثى رافم لأس 
منتفخ الصدر. - ظ ظ 0 
...نب قوق المعدة ونشاط الأمعاء : يجب أن تكون كية الغذاء التى. 


يتناولها الفرد متناسبة مع قدر حاجات الجسم ومطالبه . فكية ما يتتاوله 
الطفل تختلف عن كية ما يقدم للشاب أو الكهل . والقدر اللازم للعامل 
يتبان عن القدر الضرورى لكاتب . ولذلك بحسن أن يقتهسر الإنسان 
بدد سن الحسين عبل وجبة واحدة أواثنتين على الأ كبر فياليوم بشرط أن 
يكون الغذاء صالاً من تأسحية نوعه وكيته وطريقة طهيه وتقد عه . والإفراط 
فى الأكل أو سوء النذاء أو تناول الخخدرات ينتج عنه .ع الطعام غير 
امهضوم فى القولون ما يسبب الامساك والكثير من العلل وتناول الطعام 
نكيات كبيرة قد يؤدى إلى البدانة وهى من العوامل التى :ساعد على اموت 
البكرء حتى إنه قيل : إذا أراد الرء طول العمر لنفسه فيجب آلا 
زد حيط بطئه عن محيط صدره 1 

مرونة المفاصل : فعظم الناس يقاسون من تصلب المفاصل 
نتيجة الإفراط فى التغذية أو لسوء هضم الغذاء أو لمدم الحركة . 
وح تشاط الجلر : فالجلر هو أم أعضاء الأفراز بالجسم ) وتتوقف. 
ححة الفرد على قدر قيامه وظرفته . ويثال إن املاس سبب ف مأ يقرب 
من ه؛ فى المائة من أعسراض الإنسان فضلا عما يتسكلفه ماديا فى شرائها 
وإعدادها والمحافظة عليها نظيفة وفى حالة جيدة . والمرين البدبى مع 
التعررض للشمس والهواء الطلق حمل الجلر نشطاً . ؟! أن تنظيف الجلد 
الماء الساخن والصابون ودعكه ذنرورى لازال ما يفرزه من دهن اما 
به من أقذار 

5 - علو الروح : فالكبر والعحز لا يتوتفان على السن فط بل 
على الاعتقاد والثقة » ولذلك يقال إن عر الزجل متوقف على شعوره 


.ع١‏ ل 


واعتقاده » و إنه فى اللحظة التى يفقد فها الشخص الثقة فى روحه الوثابة 
ونشاطه يشعر بالكبر ويتخذ عادات الشيوخ فههرم بسرعة . 
وكثيرا ما نرى معظم الناس عند إحالتهم على المعاش بانتهاء مدة 
خدمتهم يظنون 2 قل بلغوا انخر ماحل الجياة ) و بق أماءهم سوى 
سنوات معدودات من العمر يقضونها فيخمول و كسل » بل قد يعتقدون أن 
الخركة والنشاط يؤذيان 335 ويضران بصحتهم » وهذا وم لا أساس 
له » فعظم أسباب التلف والضْدر والموت المبكر ترجع إلى الخول 
والتراخى « والصدأ » ولدس العمل والكد 
ويتوقف علو الروح وشبابها منجهة أخرى على نشاط الجسم والعقل ؛ 
فالاتصال يننهما وثيق ولذلك يجب أن نوج الفرد إلى نفسه دابا بأنه 
سيعيش طويلا وسيحتفظ بشبابه كاب أن يقفل عله و ترك حس.ه 
.بانتظام . ومن العبث أن يصرف الرجل ماله ووقته وجهده فى البحث عن 
العقاقير والأدوية تخالفاً فى ذلك قوانين الطبيعة الحسكيمة » فالعلاج المقيق 
معظم ماينتاب الانسان منعلل موجود فى روحه وجسمه. والجشعفى تعاطى 
الآدوية والخدرات بغرض إطالة العمر نما يؤدي فيالنهابة إلىقصرالأجل . 
ونصيحتنا لكل مواطن أن بواظب عبى الْمّرين طوال حياته بشرط 
أن يكون النشاط معتدلا ومنتظيا ومتناسا مع سنه ومقدرتة وما لدنه من 
وقت فراغ وأن يكون ممتماً لا يسبب الملل والاجهاد ؛ وأن لون 0 
ا ا أعباء الحياة الس يت لك 
من أطواية . 


١8١‏ هد 


أوفات الفراغع وعمزشرها بالتر بد الفوميز : 

00 هدف البربية هو خلق المواطن النافع باعداده عقلياً وصحياً 
واجتماعياً لي يعيش سعيداً فى اجتمع » وعلى هذا ينمو و بترعرع ويقوي 
فى بددّة منظمة ححية هادنة فيقدر فضل الْجتمم عايه وينكر ذاته من أجل 
ويضحى عيوله فى سبيل زفعته ويسعى جاهداً للذود عن حياضه . 

وعلى أساس هذه المبادىء وتمشياً مم هذه الأهداف السامية تتشسكل 
أساليب التربية فتعنى باليول وبكشف المواهب وإعلاء الغرائزء كي 
تنصح بالتوجيه والتسجيم ؛ وتنادى بالأخذ بيد الطفل فى رفقٌ وحنان »؛ 
بل ترى أن يتعلم الطفل من أخطاله فتسمح له بالتجر بة ومحاولة الصواب 
والمطأ حتي بربى نفسه بنفسه فيتعود تحمل السئولية والثقة بالنفس . 
وتصبح وظيفة معلمه الدابة والارشاد . 

ولكن يرى بعض الناس أن ترىى النربية كلية إلى إعداد النشء 
لحياة الجددية لأنها فى نظرهم أساس الربية القومية . فالتربية على حد 
قولحم تقتصر على الطاعة العمياء والنظام والتدريب على الياة السكرربة ؛ 
وبذلك يشب النشء محبولا على الدفاع عن الوطن . فتراهم .يضعون اعخطط 
والبرامج التى من شأنها انتظام الناثىء فى الصفوف العسكرية فى سن 
مبكرة وخضوعه للنظم والقوانين الصارمة عتتى فى أوقات فراغه . وهذا 
تفسكير ناقص من الناحية السيكولوجية لأنهم بهذه الوسيلة بوجهون عقول 
النشء وسلوك الشبيبة إلى التخريب دون الإنشاء على حين أن الأم الى 
تدرب أبناءها على الأساليب الانشائية الصحيحة وتسمح لهم بالحرية 


4 اد 


والتفكير والابتكار فى حدود العقل المنطق المنظم و بالطرق التربوية 
السليمة !عا تعودهم المة وحمل السئولية ومقابلة وس ماد وجرأة ظ 
وهى صفات المواطن الصا وأهداف إالتربية القومية وأساليبها . 

والناشيء من جهة أخرى يجمبأن يسمح له أن عيش و يعمل و يتصرف 
وفقأ لسنه 8 عو كوأ طبعياً » وأن ترجه ميوله ورغباته وها ليلا 
وبالأسائيب السليمة أثناء جده وخلال لعبه حتى يستفيد ويفيد وحتى 
يصبح خاته درعاً حامياً له؛ يعيثه عند الحاجة و يعين آمته عند الشدائد . 
أما إذا أجيرنا جسمه النامىعلى أن يقوم بأعمال جساء قبل الأوان ؛ أو اتحرفنا 
بعقله - وهو خصب الخيال ‏ نحو الدعاية الحر بية » واستثرنا وجدانه 
حو الحرب والدفاع وما إلى ذلك فإننا نفرس فى نفسه بذور الثورة ونشجع 
عنده أأيل لاتخر يب . 

والقربية القومية الصحيحة تعنى بالاشىء فى كل وقت خلال شغله 

وفراقه » كا تعنى بالبالغ حتى آخر ماحل حياته . فهى تعمل أولا على 
كشف الميول والمواهب -- عقلية كانت أو دسمية - ونوجهها فى سن 
مبكرة لصا الفرد والجاعة » وتعمل على نزو يد المرء بسلاح يساعده على 
كدب عيشه ء وتهىء له البيئة التى يعيش فهها يتنظيمها وتنسيقها حتى 
يرضاها و يتعلق بها ويضحى من أجلها » ثم توجهه مبنياً وصمياً حتى بزداد 
إنتاجه ويرفي مستوى معيدته » وتعينه على الانتفاع بكل أوقاته حتى 
لا يكون: خاملا فى أى وقت من الأوقات وحتى لا نحيد عن الطريق 
السوى فيازلق ويفمد -- ار بية القومية عملية مستمرة تلازم الفرد من 
عيده إلى لخدم . ' 


1 د 


ولقد قدرت الدارسة الحديثة ذلك فاهتمت بأوقات فراغ تلاميذها 
اهتّاعها بأوقات التحصيل » وعدت بتر ينتهم فيا بين ساعات العمل عنايتها 
5 فى أوقات الدرس . ول ةف تلاك العنابة عند دائرة المدرسة وحدودها 
بل تعدمها إلى الاجازات الطويلة والقصيرة . وكان من مظاهر هذا 
الاههام ما يأنى : ظ 

أولا : فى النواحئ الرياضية : 

١‏ - الاهمام دروس التر بي ةالبدنية فنوعتفى مادمها حتى أصبحت 
تشمل التمر ينات الشكلية والتمرينات الترويحية والألعاب الهية وألءاب 
القوى والمسابقات بأنواعها . ومهذه الوسائل نحبب تلك الدروس للتلميذ 
العادى وتفتح أمامه محال اختيار بعضبا أو إحداها ى عارسسها فى وقت 
فراغه . | ظ 

- تقس المدرسة والفصل إلى جماءات وأسر لكل واحدة منها 
نظاءها ولوانحها . وعلى هذا يأخذ كل. تلميذ نصيبه من النشاط الرياضى 
اجام عا جر العمل وتنشيطه يكون أيسر وأسبل فى 
الجاعات الصغيرة منه فى الّاعات المكبيرة . 

م« ل توفير الآأدوات والعدات التى تشجم التلميذ على اللعب 
وتساعده على قضاء وفت ممتع ف ممارسة الرياضة . 

س تكوين الأندية الرياضية للصبيان أو المكتب الرياضى والمجالس 
الرياضية بالمدرسة » حيث يقوم التلاميذ أنفسهم بتنظي الأيام الرياضية 


والحفلات والمباريات و إعداذ الملاعب والتحك 


2 ورصد النتايم فيعتادون 


128 سمه 


ذلك السك الذانى وتحمل المدثوليات وطرق الت ظيم . 

هوس إنشاء فصول خاصة فى التربية البدنية لضعاف التلاميذ وذوى. 
العيوب الجسمانية حتى يتيسر لهم اأكتع بقسط هما عتم به التلميذ العادى ) 
وحتى يتطيعون ممارسة الألعاب التى تناسبهم فى وقث الفراغ . 

5 س جعل المدرسة مس كراً رياضياً أو ناديا يؤمه التلاميذ والشمب 
فى المساء » ويقوم القادة من التلاميذ بتنظيمه وحقيق أغراضه الرياضية 
والثقافية والا<ماعية نحت إرشاد أحد الأساتذة . 

7 إقامة المعسكرات فى اتخر الأسبوع أو فى العطلات . ويكون 
لكل معسكر غرضه و براجه . ويقوم التلاميذ بادارة شئونه حت إشراف. 
أساتذتهم نيعتادون حياة انخلاء ويشون أقوياء يعتمدون على أتفسهم . 

انياً ‏ وف النواحى الصحية والثقافية والاجتّاعية : 

اسه إنشاء عقعيات بالمدرسة للدعابة الصحة َ تؤدى واجبامما عن 
طر يق عيض الأفلام السيزائية و إقامة المعارض و إ'قاء الحاضرات وزيارة 
ا استشفيات والتطوع فى جمعيات أهليه كالهلال الجر والاسعاف . 
ويشمل عملها أيضاً قيام كل جماعة بتنظم أسبوع حبى فى المدرسة 
كل شهر يعنى فيه التلاميذ بنظافة المدرسة وتنسيقها و بنظافة الجماعة وحسن, 
مظهرها . وقد بمتد عمل هذه المعيات إلى الى الذى توجد فيه المدرسة . 

؟ سس تكوين جقعيات مختص كل منها بناحية نشاط معينة بمارسها 
التاميذ فى وقت فراغه كلموسيق والقثيل والتصوير .والصناعات الكماوية 
أو الميكانيكية والأشغال اليدوبة وفلاحة البساتين » أو لدراسة فرع من 


اد 


العلوم أو الفنون والتعمق فى يحثه كالفلك أؤ الطبوغرافيا أو الطيران » 
أو للخدمة الاحتتاعية كسار بة الأمية والطهل والذرافات ومساعدة بعض 
الجعيات الخيرية بالتطوع وجمع الاإعانات والهبات لها » ونشر العادات 
الصحية بشتى الوسائل . وقد يقوم التلاميذ بتنظى حفلات مثيلية شعبية 
أو حفلات موسيقية أو معارض للمئتجات أو أسواق خيرية . ويكون 
لكل جمعية نظام خاص لإدارتها وتسكوينها وتسجيل أعاها . ويذلك 
يصبح هذا النشاط المدرسى وسيلة أساسية فى ت-كوين التاميذ و إعداده 
للمجتمع 5 تصبح الحياة المدرسية متصة بالياة العامة العادية . 

* ب قلي الرحلات الرياضية والتاريخية والجغرافية والعلمية . 
ويكون لكل منها جمعية خاصة من التلاميذ تضم لها الخطط والبرامج . 
وبذلك تحبب الدرسة لبدها التجوال ودراسة اليثة وتزيد من ثقاقةيع 
العامة . وقد تولد لدهم بعض الميول الخاصة كجمع الأشياء وتنظيم 
المتاحف والتصوير . 

- الاهتيام مكتبة المدرسة وتزويدها بالحديث الطريفٍ الشيق 
من البكتب مما يشجع التلميذ على القراءة والبجث . ويتصل بهذا النوع 
من أعمال الفراغ إصدار مجلة المدرسة التى يكون التلاميذٍ المنصر الهام في 
تحريرها وجمم الوضوعات لما وتنسيقها وإصدارها . ويتصل به أيضا تنفليي 
الحاضرات والناظرات » وتشجيع التلاميذ على حث موضوع يهتمون به 
نا مستفيذيا يتناسسب وتفكيرهم حت إشراف أحد الأسائذة بالطبع حتى 
. إذا ما استوفوه على وجه مرضي طبعوه على شكل كتيب صغير يقتنيه 
(م-١٠)‏ 


- 


التلاميذ:: ويكون تنفيذ هذه الأمو ر كلها فى أوقات الفراغ . 


ظ تلك أمثلة من جهود الدرسة تحواتر بية أبنائها في أوقات فراغهم ؛ 
وه كا ترى نيهود مشسكورة ومحاولات فاضلة تصل حياة الدرسة بالحياة 
العملية خارج نطاقها وتجعل التلميذ بعش فى يئة طبعية لا تكلف فيها , 
وتعوده الخدمة العامة والشعور بالواجب “و قومه ووطنه » كا يجعل الدرسة 
مصدر النور ومبعت البير ومى كز العرفان » فيعلو قدرها وسبوكآنا 
وعزداد احتراءها وتبحيلها . ِْ ظ 


كذلك تعتى الدولة من ناحيتها بالتربية فى أوقات الفراغ » قهتم 
بشئون الهال وتدرس:مشا كل العمل من ححيث نوعه وأثره فى ححة العامل 
وتحدد سن الناثبىء وقدر العمل وساعاته وظروفه والأجر الذى يتناوله العامل 
ومدى ما يعطى له من قراغ . ونم على أسماب الصانم وغيرمم من 
رؤوس الأموال الصل” على رقع مستوى العامل صمي واجماعياً وماد : 
كا عتم توفير الوسائل الصحية فى الصصنع وخارجه » و إنشاء الأندية 
واللاعب وتعيين الشرفينالر ياضيين والمار بين والاختصاصيين الاجتماعيين. 
وتقوم المكومات أيضاً بائشاء التنزهات والساحات الشعبية والأندية 
حتى.تعين الشعب على قضاء وقت الفراغ فى جو صحمى منظٍ . كذلك تعمل 
النقلات الأهلية والاادات والجميات علي تنظ 0 قات الفراغ لأعضائها 


# /ا1 ب 


وتوفيد الوسائل اللازمة للانتفاع به واستغلاله في الشثون الرياضية والاجتياعية 
والثقافية مم سليدنة قَْ موصعه ,3 


ال عاص المر ئس أوقات المراغ : 


إن للرياضة البدنية الترويحية غرص تهدف له بالرغ مما يتوافر فها 
من حرية ومتعة . فعى لرى إلى تكوين الأفراد تكويناً اجتاعياً وصمياً : 
وإلى تعويدهم العيشة الصحية » و إرشادمم إلى طرق شغل أوقات فرأغهم 
فبا بعد العهد الدرمى أو بعد العمل اليوبى - الينى أو اللدرمى . وثى 
لاسا ومبادثها ونظامها تتش مم الأسس السليمة والمبادىء السامية 
التى ترسمها البيئة التر بوية الأولى أى الدرسة . 

فالرياضة البدنية بعد ساعات العمل وسيلة من الرسائل التى تحاول 
بها إعداد المواطن الناقم ونسمي بوساطتها إلى إبجاد الانسجام ين الجسم 
والمقل . ذلك لأن أساس الكال الانساتى هو الصحة السمية والليانة 
الفكربة وقوة الجلد . والفرد لا يستطوم الوصول لقلك الدرجة من الكال 
ولا يشكن من ااسعى طا فى كيره و بعد بلوغه ونضجه إلا إذا اعتاد فى 
عيقه الددقة الصحية » واعتاد البحث والعمل النفظم وكبح الشهوات 
وضبط الرغبات » وأعليت ميوله الطبعية والكنسية » حتىتحفظه السيطرة 
على الجسى من.العوامل الشعور بة واللاشعور ية التى تضيره ؛ وحتق تضءن 
أ السيطرة العقلية' انسحام الأأفكار وتناسقها وسموها . وينتج عن ذلك 
| كنساب الفضائل العالية من جلد ومثابرة و إنكار للذات وشجاعة 


امع -- 


ونقة وحب للحنس البكمرى وغير ذلك من الصفات التى حقق سسلام العالم 


ودقه وحماله 8 


يعق أعدل ذل كَكاه تعمل الرياضة البدنية لأناشئين قبل فترة الراهقة 
على تحبيب اللعب النغم والرسة الصحيحة » والتشجيع على حياة' الحلا 
ونتقدوالتشمس والمواء العللق وخاصة فىأوقات الفراغ » حتى إذا مأبلخالنق, 
سن الرابعة عشرة يكون قد | اكتسب خبرة بالنواحى الفنية الأساسية 
للا لعاب وام بطرق القدرة على اتتحكم فى أجزاء جسمه وضبط حركاته ) 
ويكون قد وقف عل العيوب والقشوهات الجسمانية التى فد تعتورة وتميف 
طرق إصلاح أوضاعه وحركاته الخاطئة » ذلك لأن الفتيان فى هذه السن 
يتخذون عادة أوضاعاً رديئة فى الوقوف والجاوس وعند التحرك » وإذا 
م تصلح هذه الأخطاء فى سن مبكرة #.كون الأمل فى إصلاحها فى متوسط 
منحاة العمر ضعيفاً جداً . ظ 

وتدر يب النشء -'ذْكوراً و إنائاً ‏ على النواحى الفنية الأساسية 
الصحيحة لأنراع الرياضة » وإيقافهم على الجهد اللازم لكل حركة ؛ 
وإشعارهم بطرق التحكم في أجزاء الجسم » وتعو يدهم الصفات الاجماعية 
الحقة مجعلهم قادر بن علي الانتفاع وقت الفراغ فى النشاط البدنى ؛ م 
- من تجنب الوقوع فى أخطاء الأوضاع » و يساعدم على إصلاح العيوب 
وعلاجها بأنفسهم فضلا عن اسةمتاعهم بالحركة واللعب المنظم . 

وتسكون نواحى الرياضة البدنية الترو حية فى هذه المرحلة من النوع 


ع1 سس 


الشيق الذى يبذب .الفثنء للملاعب وستهل الاجباع بآقران فى سنن 
متقار بة فى جو منظم » فتشمل الألعاب التهيدية وألعاب القسلية وتعلم 
الأوضاع الصحيحة لأجزاء الجسم في السكون والمركة . 

وتمتبر الفقرة فيا بين سن الرابع عشرة والثامن عشرة أ كثر سراحل 
النوأئراً فى تكوين الشبئيبة » وإذا لم تتوافر فرصة التدريب والعمل 
ومحاؤلة الصواب واللخطأ بحت إشراف الربى أو القائد أو الرائد فإن الشاب 
يركن إلى أسهل السبل وأبسطها فيشغل وقت الفراغ دبا يشبع الحواس 
فيتدهور خلةياً وجسماياً . والدولة التى تغفل تر بية بنمها فى هذه الرحلة 
داخل المعاهد وخارجها إعسا تدفم الّْن غالياً فيا يحل بها من جرائم خلقية 
بوئزعات فاسدة وأمراض وعلل . 

وتقوم أندية الشباب والصبيان بعمل جليل فى هذا الشأن لأنها نضم 
الأسالس المتعة لشغل أوقات الفراغ » فتدرب الشبيبة على ممارسة الرياضة 
وتم المناعات والحرف و بخاصة فى المالات التى تنقطع فيها صلة البنت 
أو الواد بالدرسة فى وقت مبكر لسبب من الأسباب . ظ 

وتكون نواحى الرياضة البدنية فى هذه الحالة أرقى وأصعب مما يعطي 
عادة فى المدارس الأولية والابتدائية » وأ كثر حرية وترو يحاً من منأهج 
للدارس الثانوية ؛ لأن الفتى والفتاة عند ما يتركان الدرسة و ينتظبان في 
طريق الحياة العامة وأعمالها » وعلى الأخص بعد البلوغ » يحتاجان إلى , 
ما يشجعهما على الاشتراك فى هيئة ر ياضية أُواحتراعية منظمة و إلى ما يدفمهما 
لشفل وقت الفراغ طربقة مثيقة غينة . وانفك تكرن. رقيات 


لا هع أ سس 


أو المشبيات 6 لتكو بن المنظظات فى هذه الرحلة أقوى وأظهر وأؤفر منها 
فى المرحلة السابقة . فيستهوى الفتى هنا مثلا عوامل إظهاز القؤة وا كتساب: 
لمهارة وااخامرة ومقارعة الصعاب » وتميل الفتاة لإظهار نواحجى تفال الأنوثة 
و١‏ كنبانا وتعل الحركز الرشيقة المتناسقة . ولذلك تعمل المنظات الرياضية 
لهذه المرحلة على إشباع هذه الميول وتسهيل تطبيق الصفات التى تكتس 
من نواحى نشاط رياضى معيئة كالتوافق والتوقيت والرشافة واعتدال القامة 
والجرأة والقوة . وتساعد هذه التر بية الشيقة وهذا التدر يب العملى البذاب 
وسط جماعة متحانسة فى السن والميول والقوى على إزالة اكد برد 
هناك من مكب النقص . ' 

وتشمل الاجتاعات الرياضية هنا المُرينات الحركية التى تسكسب 
اسيم قوة وصرونة وجلدا » وتشمل الألعاب الكبيرة وألعاب القوى وهي 
الى تسكسب الشاب رشاقة ومبارة فلا عن الصفات الاجتاعية الحقة > 
٠‏ ولشمل الشى والتشكيلات حتى يعتاد اعتدال القامة وخفة الخركة والنظام؛ 
وتشمل أاعاب المقارعة كلملا كة والصارعة والمبارزة حتى يقف على طرق. 
الدفاع عن النفس وي نسب منها فضائل خلقية وجسمية جمة » وتشمل 
السباحة والتحوال والاقامة فى العسكرات حتى يعتاد الحلد و بزداد تنفسه 
وتقوى بنيته . وهذه كلها ضروب عالية من الرياضة » سثثير هحمته 
. وتسمهوى ليه » ومجعله يبادر إلى الاشتراك فى المنظات » ويشابر على 
حضور الاجّاعات . وللفتيات نصيبهن فى بعض هذه النواحى مع المناية 
بخفة الخركة والرشاقة . والرقص بأنواعه ناحية هامة فى نشتاطهن . 


وام١1‏ ب 


والرحلة فها بين سن الثامدة عشر وانخامس والعشرين فترة الزجولة 
أو الأنوئة المقة » وه فترة اتخدمة العامة وتحمل المسئولية . والواحب أن 
0 الشاب صحيح الجسم قوى البنية نشط التفكير » وأن يكون قد 
ندرب على أساليب المعيشة الصحيحة ؛ واعتاد ضبط النفس » وأن يكون 
قادراً على المحاذظة على جسهه وعقله ثما يفسدها . وإذا أضيف لذلك انحاه 
التفكير واليول: حو الرياضة البدنية و يخاصة من المراحل السابقة » فان 
الفرد مجد لذة فى متابعة المْرين وف الثابرة على اللعب » كا يعنى: نصحته » 
وعيز بين فوائد نواجى اانشاط » فيدرك أى الْمْر ينات تا وأأى 
بواحى الرياضة يناسبه . 


وما نلاحظه أن بعض الشبان يغالون فى مرانهم وتدر يهم فى أوقات 
الفراغ حتى يصبحون« عبيداً 6 لارياضة . و يرجم تغاليهم إلى عدم قدرتهم 
على الاتزان أو إلى الجهل بأصول التدريب الصحيح أو إلى الجشع فى 
التغذة مما يتطلب كثرة ة المركة كي يتتلعن الجسم مما به من فضلات 
وسبموم لس التدر يب الصحيحة والالمام بأصول التغذية 
5 ضرور نه لضمان الصحة العامة » وهي واحى يجب أن يقف علها 
الشباب أسوة بباق القواعد الصحية » ولا 0 ذلك إلا بالثقافة ازياضيا 
والصحية والاجمّاعية فى أوقات الفراغ 
وى هذه الرحلة أيضاً يحب أن يشترك الشاب في الدفاع عن وطنه وأن ٠‏ 
تسا الفتاة فى خدمته . فإذا كان تدر يبهما السابق على أسس منليمة 
فانهما “يقدمان علىهذا العمل اليل برغبة قوية وعنريمة صادقة . والشاب 
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خلال تدريبه على الشئون العشكر به المائة يكتسي صحة وصحبة و يعتاد 
التعاون والولاء بالاضافه إلى مايستفيده حسمه وعقله من فضائل ومميؤات 
لا تتحقق إلا فى حياة العسكرات . 


امي اباط البرئي الم .كيز ' 


وعلى ذلك تشمل برامج الرياضة البدنية الترويحية إما : 
وس نواجى نشاط الغرض منها | كساب الفرد عبارة خاصة فى لعبة 
معيذة كالتنس وكرة القدم أو اللا كة أو المبارزة . 
؟ - أو بث الصفات اللازمة لمعظم الألعاب وتسكوين عادات صحية 
وسانية وابناعية : سق إذااما تمن وارظت أتكن الثرد ملرتا به 
فى كل ظرف . 
والغرض الثانى هو الأفضل والأع وهو الذى يحب أن يسعى إليه 
القادة في النظرات اختافة » لأنه أساس التر بية الشعبية القومية . 
٠‏ ولتحقيق الحدف الثانى تقسم الصفات اللازمة للألعاب إلى ممنوعات 
حتى سمح التقسم باختيار نواحبي نشاط من الجبوعات التلفة تلاثم 
وقت الفرد وما لديه من استعداد وأدوات . وهناك سبع مجموعات : 
الأول : وتختص بترقية الرونة الجسمانية والتوافق » ولذا تصلج أن 
تسكون مقدمة لأى اجتاع رياضي » لأن تمر يناتها وحركاتها من النوع 
الشامل الذى :شترك فيه معظم أجزاء الجسم . 


وأَمم تمر ينائها ما يعنى بالعمود الفقرئ ويكسبة مرونة هو فى شديد 
الحابجة لها ؛ لأن تصملب العمود الفقرى وسوء تموه من الأسباب القوية 
فى ضعف الصحة » و بغير المرونة يصبح اعتدال القامة أو توقيت الحركات. 
متعذراً . ومن أُمثْلةَ الجموعة المْر ينات الشاملة الحركية للذراعين والرحلين 
والجذع وحركات الرشاقة . 

وتشمل هذه المجموعة أيضا التدريب على التنفس ؛ وتعويد الأفراد 
الطريقة الصحيحة فيه » لأن ال كثرية من الناس لا تستخدم الحجحاب 
الحاجز إستخداماً صحيحاً فتتأثر بذلك السعة الحيوية لدمهم كا تتأثر قدرتهع 
على ممارسة الألعاب . والتنفس الصخبييح خلال المّرين السر يم أو الطويل 
الفقرة يزيد السعة الحيوبة و يفيد الصحة العامة . 

الثانية ‏ وهدنها | كتساب القدرة على التراخي والتوقيت . فالهارة 
فى أداء أنة حركة تتطلب عمل العضلات امسئولة أو الختصة باصدار 
المركة كم تتطكف ثراحى العضلات المضادة ومنمها من العمل . والقدرة على 
التراخى من أه شروط المهارة فى أية ناحية من نواحى الرياضة »كالتنس 
واللاكة والمبارزة والسباحة . ويمدأ تمل التراحى والتدر يب عليه بالاستلقا 
علي الظلهر أولا 3 تراى عضلات الرجلين والنراعين فالكتفين والعنق “م 
الجذع » و بعد ذلك يكون التراخى فى وضع الجاوس الوقوف ثم خلال 
المركة / ومكننا تطبيى عملية التراحى أثناء الى والتدر بيب الأرضيعلى 
سباحة الزحف لأنهما يشملان نتابم عمليتى انقباض العضلات وتراخهها 
ما هو ضرورى لا كتساب المهارة وللاقتصاد فى الطافة . 


لل «3ق48١ ‏ 


اثاائة ‏ وهدنها تعلير الأوضاع الصحيحة والائزان وبرقية التوافق 
العضل العصى وذلكُلأن ١‏ كثر الم ينات والالعاب تستدعىتر كنز الانتباه 
والتتحك في العضلات . ومن أمثلة ذلك الوقوف على اليدين » وثمر ينات 
التوازن » وتعلٍ بدء سباق الخرى لأنه يتطلب وضعاً صتحيحاً مع نر كيز 
الانتباه لطلقة المسدس » وتم تسل العصا في سباق التتأيع . 

الرابعة ‏ وهدنها نثمية القوة . فكل طر يعمة للثر بية البدنية يجب 
أن ترى للنمو البَرْن الصحيح . ولهذه الجموعة تمريئات متمددة يؤدى 
بعضها عل الأجهزة كالعقلة ولمتوازى والعارضة وعقل الحائط » ويؤدئ 
البيض الآآخر ددون أجهزة كالشد والدفم والجل والجر» وتستخدم فى بعضها 
السكرة الطبية الثقيلة حتى تشترك ءضلات الحذع والنراعين بقوة » ومن 
أمثلتها أيضا بعض نواحي العاب القوى » ثربى الجلة والطرقة » و بعض 
واحي الألجاب الفردية كالملا كة والمصارعة . 

المامسة - وغرضها ترقية السزعة والرشاقة . والقدمان والكعبان 
من أهم أجزاء الجسم التى يجب أن تتصف مهاتين الصفتين . وعلى دلك 
دحل ضمن الجموعة الوثب بالحبل لأنه عر بقة عملية تطبيقية لا كتساب. 
السرعة والجاد والرشاقة . وتعتبرخطواتارقص والملا كة والمبارزة وحركات. 
الوثب والقفز على الأرض أو فى الماء من أهم نواحهها . 

السادسة - وهدفها تطبي ق كل تلك الصغات التى ترمى لما امجموعات 
السابّقة وححعها فى ناحية نشاط معيئة . و يمكن أن يشمل التطبيق ألماب 
القويكالوث ب وألعابالميدا نكري الع والألعاب اجعية كسكرة القدم والسلة. 


سم م8 ١‏ سمس 


السابعة ‏ عر ينات مهدية ذات توقيت بطىء نوعا وغرضها إعادة 
لتنفس والدورة اسيم الطبعية ومثليا ري نات الذراعين والرجلين 

وعلى ذلك إِذا أردنا أن نلخص أ صفات البرامج الرياضية نحد أن 
من بين أنواعها ما يكسب الجسم مسرونة وقوة وجلد » وما يفيد الرء في 
نأحية السرعه والمهارة والرشافة 6 ومأ العو ده حودة الوصم والاتزان وسبوله 
الحركة ه وعتاز هذه البرامج بتعدم تواحى نشاطها حتى بحد فمهأ الفرد 
ما يأنس إليه ويرتاح له وما يشم رغبته وميوله . 

وتحتاز اجتّاعات الرياضة البدنية الترومحية بالحربة النظمة » لأنها 
عنصر هام فى محاحها ٠‏ ولذلك يقسم الأعضاء عادة إلى أسر أو جماعات 
لكل مهأ مسئوليته وأعماله ؛ والحدد حموق العضو وواحياية فوانين 
ولواح تضعها الأسرة أو الجاعة وتشرف على تنفيذها وتوقم الجزاء علي 


من يخالفها . 
وتقيز طر يد العمل بالتلقائية والعطف والتشجيع وتذليل الصعوبات 
وحدن م وححتودم الأعداد والاخراج . 1 


ومن أمثلة ما يعطى من الرياضة البدنية الترويحية فى اجتماع للصغار 
فها بين سن التاسعة والرابعة عشر فى فترة مدتها سأعة ما يألى : 
ْ عد النان جا يدك » ارال بع لب للم 
مع قايدها . 

؟ ‏ انتظام الجتاعات فى التكو ينات لفذوحة التحية العلل والنشيد . 


2 

ع # تمرينات بدنية حركية شاملة تشمل الأوضاع الصحيحة ؛ 
ويشباص الثى لايك 

س تددر يب حر على النواحى الفنية للالغاب والعاب القوى تقوم 
به الججاعات : / 

ه ‏ مسابقات بين الجاعات في ألعاب القوى . 

د ألعاب مسلية هادئة . 

#ا لد ألعاب جمعية ومباريات . 

م الانتظام فى القكوينات » ونشيد ختاتى يعقبه الانصراف 
للاغتسال . ظ 
ومن أمملة ما يعطي للفتيان فيا بين سن الرابعة عشر والثامنة 
عشر فى فترة مدتها ساعة ونصف ما يأنى : 

١‏ - تدريب فردى <ر على النواحى الفنية للألعاب وألعاب القوى 
فيختار كل فرد ناحية فنية بمارسها . 

؟ ‏ الانتظام في طاور عام تحية العم » شم الثى حول اللمب 
مم النشيد . 

» ل تمر ينات بدنية حرالية و بعضها خاص بالقوام . 

ع عرينات جمعية للرشاقه والحلد واللرونة . 

ه - تدر يب حر للحاءعات على ما جاء فى ١‏ 5 6 . 

5 - مسابقات بين الجاعات فى ألعاب القوى ومسابقات مسلية . 


اب ألعاب جمعية أو مباريات فردية . 


حسما 


باق ل 


لم عريئات مهدية . 

ه ‏ الانتظام والسير مم النشيد ثم الانصراف للاغقسال . 
ومر] أمثلة ما يعطى للشباب فيا بين سن الثامنة عشر 
واعلامس والعشر ين فى قترة مدتها ساعة ونصف ما يأنى : 

و - ألعاب حرة للأفراد » فيختار كل فرد زميلا له أو عدة زملاء 
لعبة يختارونها . 

؟ - الانتظام فى تسكويئات لتحية العلم . 

© - مر ينات منوعة شاملة وموضعية -- مفردة ومس آبة . 

5 - رينات تراخى . 

ه - تدريب حر للافراد على تمر ينات لارشاقة أو الجلد أو السرعة 
أو الرونة أوالقوة ( كالاظ بالحبل- الجرى مسافات - الملا كة 
الظلية ‏ حرّكات العقلة والتوازى - حركات على العارضة 
وعقل الخحائط - رى الكرة الطبية ) . 

5 ألعاب مسلية لاحجاعات . 

. تدريب ثم مسابقات على ألعاب القوى‎ - ٠ 

م ألعاب جمعية ومباريات . 


8 س تمر ينات مبدلة يعقبها السيرثم الانصراف للاغتسال . 


همم©ه١‏ ل 


الس بصم المر مم ف السامات الس 0 


يبحث هذا الوضوع ني نايا الي عن عالت اسل ع 
وفى الوسائل الختلفة اللازمة للعسهم فى الحدائق والساحات واللاعب بعيداً 
عن أخطار الشارع ومفاسده » كا يبحث أيضاً فى إعداد القادة لتك 
الساعات ليقوموا بالإرشاد والتوجيه الضروربن لتقوية النشء جسمانيا 
وعقلياً ومخلقياً وتعو يده الانتفاع بوقت الفراع . 
ولقد نشأت حركة القيادة في ساحات اللعب فى أمريكا فى الجزء 
الأخير من القر ن للانى حين رأى الأمريكان أن عم عنصر فى تبطاي 
الرياضة ونشرها ونحقيق أهدافها هو الشرف الكفء » ولذا عملوا على 
.أن يَكون لكل مدينة خطة منظمة للرياضة » وأوجدوا فى الدن الساحات 
واللإعب » وعينوا لها الشرفين والشرقات ممن درسوا الرياضة البدنية 
من الناحيتين الادار بة والسيكولوحية ؛ وأللوا ببعض المر بئات والألعاب 
وشروطها » ودرسوا الوسيق أو الأشغال اليدوية أو اليل » وتدربوا فى 
أندية. الصبيان والفتيات وى معسكرات تدر يبية للقادة » ووقفوا على الشا كل 
الاجّاعية والاقتصادية الخاصة بالبيئة . 
ولتت انجلترا هذه الحركة فى بادىء الأمى إلا فى بعض الأحياء 
التى شعرت بشدة الحاجة لمناطق منظمة آمنة يلعب فها أطفال الشوارع . 
وفى سنة 198 حث موضوع القيادة فى إيحلترا بشكل جدى فى مؤغر 
عقدته جمية الملاعب قال فيه لورد داربى « إنه إذا لم تنثم الألماب 


ااه 


بالأساليب الصحيحة نصبح قليلة الفائدة . وكل .خطؤة نحو تعويد الشباب 
القيادة فى اللعم لا قيمسها وأثرها فى امجتمع 6. وق سئة 1595 عند مأ عقد 
الؤتمر الأهلى لجعية الصداقة فى مدينة كيردج قال السير انسكيب عن 
القيادة ٠‏ إذا نظرنا لمسألة الملاعب من أ بسط نواحها وجدنا أنمها ععمرض 
مالى نافم . فإذا اطلعنا على ما تدكافه مدينة لندن وحدها فى المسرف على 
الأطفال الذين يصابون نحوادث الطرق لوجدنا أنها تنفق لاف الجنبات 
سنويا » ولكى برهن على أن إعداد الملاعب يقلل من عدد الحوادث 
نذ كر أن حى دارتفورد(١)‏ وهوأ كثر أحياء لندن ازدحاماً خصص (5) 
من مساحته لإنشاء ساحات خاوية » وأن 6# بز من حوادث المرورائق 
حدث ني هذا الى تقم للأطفال؛ وإذا قارنا هذا المى نحى وستمنستر الى 
نخصص ( 8 ب ) من مساحته لإنشاء ساحات خاوية نحد أن حوادث 
الأطفال فيه تقل إلى ( ٠١‏ ب ) . ومنه يتضح أن قلة حوادث إصابات 
الأطفال مشروع اقتصادى يعود علي البلاد بالنفم الالى . 

وإذا حشنا الموضوع من ناحية أرقي وأسمى جد أن الشروع ف ذاته 
يفيد.الأمة حمياً واجّاعياً ولا.يمكن أن يضارعه أى مشروع آخرفى لتق 
جيل حيح قوى . وحن إذا جعلنا لكل مديئة وقرية ملاعها الخاصة 
وخصصنا لادارتها وللاشراف علمها ذوى الكفاية فى تشجيع الأطفال 
على اللعب المنفم نكون قد أدينا خدمة جليلة للأمة » . 

وق سئة 85 ١‏ وضع الأستاذ ميلاند تحدا فى الملاعب وعلاقتها بالخلق 


)١( 210و‎ . 


جا لب 


والصحه نقطتف منه مابأتى : 
قيمة القائد فى اللعس : 
كلنا سل بأهمية الألعاب والدور الذى تلمبه فى حياة الشباب » وعلينا 
أن نبذل قصارى الجهد فى زيادة عدد الملاعب ووضم انخطط التى يحقق 
تنظيمها والانتفاع ها لأقمى حد تمكن . فالألعاب المنظمة والقيادة الرشيدة 
عاملان أساسيان لتحقيق هذه الغابة . ووجود قائد للعب من ذوى الكفاية 
نضاعف قيمة اللعس . 
. شواررع اللعب : 
وقد يتعذر في بعض الدن المزدحمة مخصيص ساحات خلوية مهما 
صغرت «ساحتها » قتضطر أن تتخذ طر , بقَة عريبة فى ذاتها وذلك بأن تغلق 
بعض الشوارغ حتى لا تمر بها عربات وتسمها « شوارع اللعب » إلا أن 
الجعية الأهلية الملاعب فى تقر بر أخير لحا لم تحبذ هذه الفسكرة خوفاً من 
أن رجال الإدارة فى المناطق احُتلفة يستسيغونها لرخصها . ورا يخطر 
يبالنا أن قلة عدد الملاعب قاصرة على المدن الأهلة بالكان إلا أن 
الاحصائيات الختافة لاريف ثبت شدة الحاجة للملاعب هناك أيضاً » فلى 
الم من وجود المساحات الواسعة إلا أن ارتفاع من الأراضي أو ارتفاع 
الاجار أو قلة وله عدد النظمين يحمل تنفيك أى مشرورع فى هذا السبيل 
أعرا 0 
وهذه المناسية يجب أن نقرر الدور سم الذى بلعية معلمو المدارس 
الاولية والثانوبة فى تنظيم الألعماى للأطفال ف أوقاتِ الفراغ . 


ب 111 سس 


لملاعب والاجرام : 

قال حا سجن استر ينجويز(١)‏ بمنشستر « إن قلة إجرام الأحداث 
رجم إلى انتشار الملاععب ونوادى الصبيان ونكوين فرق الكثافة وغير 
ذلك من المنفيات التى تساعد النشء على الانتفاع بأوقات الفراغ وشغل 
ما بعد اليوم الدرمي وساعات العمل 6 . 


اصرف الرياصى : 

قائد اللعب هو الذى ينظ اللعب فى ملعب عام أو ساحة ويدير 
شئونه الصحية والرياضية والاجتاعية » فممله يختلف عن عمل المدرب 
لآق وغلقة الأشر تدومب. 3 ين تامسن ل التراس الانية إلية عنة 
هرض التفوق فبها » أما القائد أوالشرف فيقسم الأطفال أو الشبان إلى 
جماءات أو أسر » ويدربهم على ألماب كثيرة » ويعودم العادات 
لاجماعية والصسحية الصحيحة » ويوجههم التوجيه الصالحك يتما 
بأوقات فراغهم و يعتادوا نظ أنفسهم يأفوم فبارغم منأن الألعاب نقسم 
كثيراً فى مادثها ونواحها وأغراضها -- ولذلك أهميته فى جعل برامج 
الاجّاعات واسعة شيقة إلا أن جاح الاجتماعات يتوقف على المنظم وكفاته. 

ولقد كان الناس يعتقدون أن مجرد تخصيص قطعة أرض أو اعداد 
ملعب كاف لعل الأطفال سويب » ولكن الوائم يتبث 
غير ذلك . فلا تزال الخدائق العامة خالية من الأطفال » ولا بزالالشوارع 


ل )0( 
) مم ١١‏ ( 


ا كد 


أمكنة للعب الصبية . تقيمة المنظم في الإشراف على ملاعب مم الأعمب 
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ومن أول وأجبات المشرف أن يعمل 0 جعل الماعب فوة مغتاطيسية 
تجتذب الأطفال وتبفدم عن نواح اللهوالخطيرة فى الشوارع » وأن يعمل 
على إفادتهم واستمتاعهم باللعب المنظل » وبوجههم لطرق الانتفاع بوقت 
فراغهم » فهو حور النشاط » منه ينبعث السرور وإستمد النظام » و بروحه 
يثار الجاس » وفى وجوده يطمكن الأباء على ماقة ذا نهم فيرساونهم 
للماعب بانتظام كا أنه يدث فى نفس الطفل قيمة اللعمب النظ و يشعره أن 
هنالك أخاً أ كبر يعطف عليه و دوجهه و يشترك معه فى لوه ولعبه . ظ 

واذلك بغترط ق قائد الملس أو المشرف ما يأنى : 

أولا : أن يكون قد حرس حر القيادة في الملاعب نظرياً وعملياً » 
لأن عرد معرفته بالألعاب أو ممارسته لها لا تك . وتشمل الدراسة : 

(1) الناحية العملية فى : 

- قواعد الألعاى البسيطة والكبيرة وتطبيقها . 

؟ -- ألماب القوى وطرق إجراء مبارياتها . 

م ل نواحى النشاط الاجتماىالتى تصلح للجاعات فيابين سن الثامئة 
والثامئة عش ركالقصص والمَثِيل والأشغال اليدوية و بعضالهوايات الأخرى. 

. العناية بالأدوات والملاعب وتخطيطها‎ - 4 ٠ 
: (ب) الناحية النظرية‎ 
. أغساض الرياضة البدنية والقربية فى وقت الفرا غ‎ - ١ 


500 


؟ - مبادىء القيادة فى الملعب : كالغرض من القيادة -- والعلاقة 
مين الأطفال والقائد . ظ ّْ 

م س- بعض التّئُون الصحية و نخاصة ما يناس الأطفال كالاسعافات 
الأولية وطرق تكونن العادات الصحية . 

؛ ‏ طريقة الأسر والججاعات وقيمتها وتطبيتها . 

-- خطة العمل وتنظيءها : وضع تواحى النشاط واختيارها 
وا لسن والجنس والقدرة والميول - ترتيب العمل فى الاحتتاءعات - 
تدريب رؤساء الجاعات - طرق تنظ المباريات - استيراد الأدوات 
واختيارها والعناية بها - تعلي و إرشاد السواعد التطوعين عه 
الصعوبات العملية والشا كل التى قد تعترض العمل : ؟ داءة الجو» صغار 
الأطفال وما يناسبهم ومشكلتهم أمام حركة المرور ؛ ضيق مساحة اللعب ؛ 
حورات المياه » كثرة التأخرء التقص الخلق فى بعض الأطفال كالكذب 
والاستهتار .. 

(-<) التدريب العمل على القيادة : 

١‏ - التدريب فى ملاعب والإشراف على جماءات من الأطفال في 
ظروف مختلفة . 

؟ ح زيارات مرا كن لعب ومحلات وأندية منظمة . 

انياً : أن يكون محباً للأطفال وله ميل طبعي للعب معهم . 

ثالث : أن. يكون قوى الشخصية حتى يسهل عليه الحافظة على 
النظام بقدرته وحزمه ولبافته . 


غ14 لس 


واحبات المشمرف : 

عند اختيارك مشرقاً لتنشىء ملعباً أو ساحة في منطقة فعليك : 

أن تدرس المنطقة أولا حتى جد المكان اللائق لآن يكون. 
ساحة لعب منظم تتصف بسهولة الوصول إليها والساعها وصعة موشعها 
وحسن سمعة جيرانها . و يمكنك الاتصال بالبيئات التى لها حى الأشراف 
على الحدائق والمتنزهات أو ملاعب المدارس » حتى استعير منها بعض 
لبوا متثانيا فى اوقاث ممينة. 

؟ - أن تتصل برؤساء الحيئات الأهلية العملية كجمعية الكمانة 
وجمحيات البان لعرض الموضوع علمهم و«رشيح من يتوممون فيه روح 
العمل لمساعدتك ع ثم كو”ن من هؤلاء المساعدين للنة أوضع 55 العمل. 
ونظامه ومواعيده » وعءهم طرق إدارة الألعاب ونواحى النشاط» وبين 
اختصاص كل واحد مبهم ومواعيد عمله » واعقد معهم اجّاعات دورب 
لتعليم الألعاب أو لبحث الما كل . 

ع - أن تعد اجتاعاً عام يضم كل من يهمهم موضوع الخدمة. 
الاجتاعية واشرح لم الغرض من المشروع » وأرسم الخطة مفصلة » وبين 
طرق الحافظة على الأطفال والعتاية بهم » وحدد مواعيد العمل » وادع 
المشروع فق الصحف. + واخطر المدارس وخاصة الأولية والالزامية منها 
بنشرة تبين فبها المشروع وتطلب تشجيع انظار والعةاين علي إرسال. 
التلاميذ لاملعي فى المواعيد التى تحددها . 

غ س أن تعد العدة فى الساحة من حيث الباق وتخطيط الملاعب. 
وتجهيزها بالأدوات . 


معرابٌ السأهمٌ و برائحجريا : سدس 


والواحب أن تشمل الساحة : 
غرفة المنظم ومساعديه » غرفة الحزن الأدوات ؛ غرفة للاحتاعات 
.ونستخدم للا لعاب الرياضية عند تغيرات الجو ( كا نستعم ل النشاط الداخلى 
كالمخحاضرات وامناظرات والعثيل ) » دورات مياه صحية . 
أما الملاعب فتتوقف على انساع الساحة » فإذا كانت صغيرة يمكن 
نخطيط ماعب لكرة السلة ٠.‏ و جوز أت يستعمل ذلك اللعب للكرة 
الطائرة ولتفس الحلق والسكرة المراشة إذا استخدمت فيها أجهزة من النوع 
غير الثابت . وتوضع حول الملعب الأراجيح والزلاقات والأجهزة الثابتة 
لتعلق والتسلق »كا تف رحفرة وملا بالرمل الناع, للوئب العالى والعريض . 
ودشترط فى تخطيط الساحات ان تبنى الغرف علىطرف من الملاعب » 
وأن تكون دورات المياه على مقر بة من. ملاعب الأطفال بشرط توافر 
النواحى الصحية فى بنائها. وأنتكون ملاعب الكبار منسن (ه إلى 14) 
سئة بعيدة عن ملاعب الصغار منسن ( إلى 9) سنوات حتى لا يكونوا 
عقية في الملعس وأن ترتب اللاعب الأمخيرة حيث يكون انتتقال الأطفال 
من ملعب لخر سمهلا وبدون ضياع وقت » وأن وضع المقاعد فى الأما كن 
الظليلة » وأن يبلط جزء من جانى الملعب بالأسفلت حتى يستطيع الاطفال 
التخطيط بالطباشير عليه 5 كانوا يفعلون فى الشارع . ' 


أما الأدوات فيحب أرثك تشترى محسب أهميتها و بالشروط المالية 


جه 


المعروفة . وعند ورودها تبت فى دفائر خاصة و بوضم عليها أرقام » وترتب 
في الخازن . وقد تشترى الأدوات من مبالغ موضوعة ف الميزانية العامة 
للمشروع أو من هبات أو تبرعات » وقد يقوم بصنعها الأعضاء أتقسهم . 

وتنوقف الحاجة للادوات على نوع الملاعب ويغلب أن يكون 
هناك كرات من أنواع مختلفة » وصوا ؛ وحلق ٠‏ وأحبال » وأطواق » 
وحاك أو رادبو » ومقاعد وموائد ودواليب » وعلب ألوان ؛ و بلاستسين. 
ومقصات وفشس 0 يجب أرتف يكون هناك صندوق غهز ادوات: 
الأسماق: : | 

ويعنى الشرف بنظافة اللاعب والغرف والأدوات ودورات المياه ». 
يا جب أن يقلّب الرمل فى حفر الوثب مسرة فى الأسبوع على الأقل ) 
ويرش بمحلول مطهر ( ١‏ بم كر يسول مثلا ) على أن يغير الرمل كلية 
ثلاث أو أر بع سرات فى السنة . 

وعئد بدء تنفيل الشروع يختار المشرف بعضن الأطفال ليدر مهم على. 
الألماب التى سوارسونها » ثم مختار بوم مناسباً لافتتاح الساحة رسميا » 
ويعد له برنايجاً شاملا شيقاً . وقبل موعد الحفل يقسم الأطفال شعباً على 
لللاعب » ويضع بيانات على كل ملعب حتى يسعهل على المشاهل معرفة 
الأما كن ونوع الألعاب . وبوزع العمل على المساعدين . 

وهناك عدة ملاحظات يحب التنويه عنها : 

.» ب مختلف مواعيد العمل فى الساحة باختلاف الأما كن والفصول‎ ٠ 

على أنه كن أن تبدأ الاحتتاعات اليومية من الساعة الرابعة بهد الظهر 


ل ل/ا15 ب 


حتى الساعة السابعة مساء.فيا عدا بوم اسئعة فتكون من التاسمة حتى الظهر 
ومن الرابعة حتى السادسة . 
ويجب أن يحضرالمشرف للساحة قبل موعد العمل بنصف ساعة على 
الأقل » وذلك لإعداد الأدوات والتأ كد من نظافة الملاعب وامرافق 
ويستطيع المشرف أن ختار نوما الأشبوع لست ع أن + حدد 
واجباته وعمله لمن نحل محله . 
لسرت 30 
خالا لعمل ماعياون ! ليه وبحت ييث القائد الرغية فى التفوق فى تفوسهم ٠‏ 
ويمكن أن وضم البرناميج اليوبى على النحو الأنى : ظ 
-- لعب حر : فيختار كل طفل ناحية النشاط التى عيل هس 
وبمارمسهاء وبذلك لا تنعدم التلقاثية والحرربة في اللممب وحتى يتعلم الطثفل 
لعبة بنفسة . 
١‏ ؟ حس اجتاع عام للاصطفاف ونحية الع والنشيد . 
# ب بمريئات يدنية +مهية . 
ع - ألعاب منظلمة سيطة كل القزو يح أوتقريب الجواس 
أو بث السرور. . 
هت آليان جعية كييرة أو ألعاب بهيذية للآلناب الكبيرة 
نشترك فمها بعض الماعات ينها يشترك البعض الآخر في شماغ قصة أو درس 
يلقيه القامد في موضوع شي شيق يختاره » ثم تقبادل الججاعات العمل , 
4 ل سباقات بن الماعات : 


. اجتماع عام للاصطفاف ومحية العم والنشيد‎ - ٠ 

وبذلك يشمل البرنامج اللعى المر والألماب الجعية والمرينات 
والسباقات والدروس والقصص والأناشيد . وبخصص أوقات للتمثيل 
والوسيق والأشغال الويدوبة صرتان في الأسبوع لكل ناحية . 

؟ - توضم خطة العمل ما مفصلة » وتسكون الإرامج شاملة حتى تشبع 
الميول المتباينة . ويصعح أن يشترك الأعضاء فى فى وضع البرامج وفى تنفيذها . . 
وب انبعيذا السل ل دون تردد » وبالنواحى الحبوبة ثم تدخل 
النواحى الخديدة تدر يجا و الاجماع اليوي بلعبة شيتة أو سباق 
منثلم أو نشيد حمامى حتى يترك أثراً فى النفوس . واشتراك القائد فى اللعب 
يكسب الاعب بهحة ويزيد من غيرة اللاعبين على النظام . فإذا لم يستطع 
ذلك الواجب ألا يقف دون عمل بل براقب اللاعبين ويوجههم ويتتبع 
تنقلهم مظهراً اسه لكل لعبة جيدة . 

- يحب أن بتوخى القائْد فيّكل أعماله النظام والدقة » وأن ببث 

فى نفوس الأطفال الروح الرياضية للق وان يلقي بعض المسئوليات على 
كبارمم حتى يعوتوهم الاعتياد على النفس والثقة مها ولذلك حب أن يشتركوا 
فى وضع البرامج ويشرفوا على تنفيذها » وأن تتسكون متهم لجان يختتص 
كل منها بناحية نشاط : كالحافظة على الأدوات و إعداد الملاعب والنظافة 
والنظام والتتعحكيم وفرض العقوبات ووضع المشروعات وتنفيذها . 
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الزمم الربياض.: : 


النادى جمعية اختيار ية غرضها الثقافة أو الترو يح يح وتنظي أوقات الفراغ 
والانتفاع مها إلى أقصي حد ممكن . 

ويمكن نقسم الأندية إلى أنواع متعددة ل مدا عا ش 

: اندية الصبيان‎ - ١ 

منسن الثامئة إلى الخامسة عشرة سئة » وغرض هذه الأندية تر بوى ؛ 
'فهى تمد المقل لجخم بتبيثة الوسط الصا له فى حياة مستقر ساترة وجوما 
أقرب ما يكون لنظام الأمسرة وحياتها . ولذلك تفتح هذه الأندية أنواما 
كل يوم بعد الانتهاء من اليوم المدرسي أو بعد العمل فى المصنعأو المتجر . ظ 
وقد تكون المدرسة نفسها ناديا للصبية فتفتح أنوايها مساء للتلاميذ وغيرهم 
بن أبداء لطن 

ويكون العمل فى مثل هذه الأندية موزعا بين الثقافة الرياضية 
والاتتماعية والعقلية » فيشملالبرنامج الألعاب والمباريات بأنواعها وعمرض 
الأفلام السيهائية والحاضرات والمناظرات والقصص والكثيل والتر بية 
القومية والزيارات والرحلات . 

»؟ - أندية الطلبة : 

رهى خاصة بطلبة المعاهد العليا والكليات الجامعية » وترى إلى 
أغراض متعددة متباينة : منها الانتفاع بوقت الفراغ وذلك بمارضية نواحى 
رياضية شيقة مناسبة لهذه المرحلة و بشرط أن يكون الاستعداد لما وفيراً : 
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ومنها تنظ دراسات إضافية توجدهية أو تنظم محاضرات فى التوجيه النى » 
ومنهأ لشحديم الحوايات » ومنها إنشاء معامل ومكتبات تساعد الطلبة على 
زيادة البحث » أو إنشاء مكتباتتضم الكت ب الطريفة الشيقة كالروايات » 
ومن بين أغراضها أيضاً إنشاء صندوق إعانات للفقراء من الطلبة حتى 
تمكنون من مواصلة الدراسة أو متابعة حوث خاصة » وإنشاء منازل 
ومطاع وشركاتتماون وغير ذلك مما يحتاج إليه الطالبفى حياته الجامعية. . 
وتنظر هله الأندية الرحلات والزيارات » وتوجد الروابط الثقافية والرياضية 
بين الجامعات والمعاهد بعضها و بعض » وقد تعقد مؤعرات الشباب لبحث 
بض الشكون القومية أو الاجئاعية أو العالية » وقد تمنح حوائرٌ لمتفوقين 
من الطلبة . 
م أندية الشباب : 
وتعنى عادة بالنواحى المسمية والفكربة والخلقية والاجرّاعية 
اراشدين من الشبيبة كالمال والصناع والطلبة وغيرجم خارج حيط دور 
لمم . .فهى تضم أعضاء من كافة أبناء الشعب » بض النظر عن ع سكم 
الاحتاعى أو الثقاق . وعلى ذلك يكون غرضها:التوجيه الاجتياعى لإعداد 
الواطن الصالم » أو التوجيه المهنى » أو لكل عمل الدرسة فى كثير من 
النواجى الاجتاعية والثقافية التى لا تنسع لها البرابج الدرسية » ومثلها 
جبعية الشبان المسلمين » وجمعية الشبان السيحية . 
- أندية الهال : 
وتختتص بهذه الطائفة من المواطئين بغرض تنظيم أوقات فرائغ العامل 


- كوخ سس 


وتوجيهه توجبها إجّاعياً ومبنيأ » فتعنى بنواحى التسلية والرياضة » 5م تعنى 
تنظم دراسات مسائية للثقافة العامة والتوجيه للهنى والصحى والقونى . 
وقد تعنى بعض هله الأندية حال العال من حيث لك وساعات 
العمل ونوعه . 

ه - الأندءة الشعبية : 

وغرضها مساعدة أبناء الشعب من الطبقات الدنيا حتى يرتفم مستواه 
الصحى والجمّانى والخلق» وذلك باختلاط المثقفين مهم للوقوف على حاجاتهم 
ودرس مشا كلهم والعمل على حلها » ومساعدمهم على استخدام أوقات 
الفراغ فيا يعود عليهم بالنفم . .فأخص أعمال هذه الأندية إصلاح حال 
الفقير ومساعدته من غير باب الصدقة حتى يشعر بكرامته ويقتدى بالمثل 
التى يراها أمامه ؛ و يننج الخلق الذى يرضاه الجتمم . ومثل هذه الأندية 
محلات الرواد التى غرضها الأول شار بة الجهل والفقر والمرض . 

.. أندية القرى : ظ ّْ 

وغرضها رفم مستوى الفلاح من الوجهة الصحية والاجتاعية والثقافية 
وذلك عن طر يق تكو بن جمعيات لأتعاون والتدبير اللنزلى » وعن طر يق 
الوعظ والارشاد والسينا والمثيل والاذاعة و إنشاء الفرق الرياضية و إقامة 
حفلات السمر 0 الرحلات والزيارات . 

- الأندية انخاصة : 


كأندمة القل » والأنذية الرياضية » وأندية الميئات العاملة الخاصة 
به القل 


ويا د 


"كالحامين والعلمين » وغرضها جمع شمل الفئة الواحدة فى صعيد واحد 
تتقارب فيه الميول وتتشابه فيه النزعات »كا أن من بين أغراضها الانتفاع 
بأوقات الفراغ فى ممارسة الرياضة » وبحث المشا كل التعلقة بالطائفة 
أو الجتمع أو الدولة . 

وقد تسكون فى الدوله هيئة تضم الأندية ذات الغرض الواحد المنشاءه 
وتشرف على تنفيذ خططها وأغراضها » ومثله نظام ما بعد العمل0١)‏ فى 
إيطاليا وغرضه استغلال وقت فراغ العامل فيا يفيده و يعود على جماعته 
بالخمير نظير اشتراك زهيد . وعلى أساس هذا النظام أنشىء فى إيطاليا 
آلاف الأندية فى أتحاء البلاد » وزودت بالملاعب وأحواض السباحة 
والكتبات وقاعات المثيل . 

وتتلخص أغراض العمل بهذا النظام فما يأتى : 

. التوجيه الهنى والتعل الفنى والثقافة الذعبية‎ ١ 

؟ - تقديم المساعدات الصحية والاجتاعية . 

م الرياضة البدنية . 

وتستعين تلك الهيئة وسائل متعددة لتحقيق غرضها » منها : 

تسكوين الجتعيات الفثيلية و إنشاء المسارسم العامة الشعمب - السينا 
التنقلة للدعاية الصحية والعملعلى رفم المستوى الصحى فى الريف -- نشر 
الثقافة العامة وعمرض ما فى البلاد من خيرات ومناظر طبيعية - توزيع 
أجهزة إذاعة (راديو ) بقيمة زهيدة - إنشاء مكتبات متنقلة - تكوين 


معملا و ] وإاطدط )١١‏ 


فرق محلية وشعبية فى كل إقليم للموسيق والعثيل - توجيه الشعب لمارسة 
الرياضة وتنظيم المباريات -- تنظلي الرحلات للريف والمدن - العناية يدت 
محبة الأرض واستئارها » والاستقرار علمها » والاخلاص لما فى نفوس 
الفلاحين . 

أما المساعدات الصحية والاجتّاعية ذترنى إلى صيانة العامل وبمتعه 
بأحسن حال حية وعقلية وخلقية » وتأمين حياته بإحاطته يجو هاديء 
منفل وحالة استقرار داكم . ولم تجمل تلك الهيئة التأمين الحاتى على حياة 
الأعضاء ضد الحوادث الطارئة فى غير ساعات العمل » وأمدت الأعضاء 
بامتيازات فى المستشفيات والصيدليات والمحال التحارية والملاهى , 
وعملت الادارة فى مسا كزها امختلفة على : 

-١‏ الكشثف على أعضاء الأندية بالجان والتأ كد من لياقتهم 
لنواحى الرياضة الختلفة . 

؟ - الدعاية الصحية لنظافة الفرد في مسكنه ومليسه ومأ كله 
ومصنعه لوقايته من المرض » وخصصت ذلك جوايز مالية أو جوائز ذات 

سل إنشاء صئاديق إسعاف صغيرة وتوز بعها بالمجان . 

ه ل إنشاء عيادات طبية مجانية ومغاسل وحمامات عامة . 

ذاك مثل من أمثلة الميئات التى ى قطي عدداً كيرا من أندية خاصة » 
ومنه يتضح أثر تلاك الميئات فى الشعب وتكو بنه لكوين داعا توا 
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تسحيل النادى : 
وتسحل الأندية عادة فى سجلات خاصة بوزارة الشئون الاجتماعية . 
وتشمل سحلات النادق : 
سم النادى وغرضه - قانون النادى ولانحته الداخلية -- طرق 
العضوية.وأسباب سقوطها - قيمة الاشتراك ورس الالتحاق - دخل النادى 
ومصروفاته - مواعيذ عمل النادى - نحجاس الادارة الذى يشرف على 
أعمال النادى . أسماء الأعضاء المشتركين وغل كل وعنوانه . 
ويشمل قانون النادى ولانحته الداخلية كل تلك الشثون وطريقة 
تغيير أشكامه واختصاص الجعية العمومية ويجلس الادارة وتعيين الرئيس 
والوكيل والسكرتير وأمين الصندوق واختصاص كل مهم . ظ 
ويشطب امم النادى منْ سحلات الذولة إذا قل عدد أعضائه عن 
عن معدت أو اذا حاد عن أغراضه التى يعمل لها 38 إذا استعمل أمكنته 
لميئات أخرى دون سابق رخيص . 
إدارة النادى : 
بدير التادى جمعية عمومية تتكون من جميم الأعضاء المشتركين » 
وجتمع مرة فى السنة على الأقل لمناقشة تقرير نجاس الادارة وتقرير 
م اقى المسايات واختيار الأعضاء الإداريين والتعيين فى المر | - المختائمة 
التي يتطلها العمل فى النادى » وتجتمع كذالك فى حالة تعديل القا'ون . 
وشكون 1 الإدارة من أعضاء منتخبين نواسطة الجعية العمومية 


هاا --- 


ويرأسهم رئيس النادى » ويكون من بين أعضائه الوكيل والسكرتير 
العام وأمين الصندوق . ووظيفة الجاس الإشراف على النادى وتنفيذ 
أغراضه ٠‏ ومجتمع مرة على الأقل فى الشبهر لوضع برامج العمل. وتنفيذ 
لائحة النادى وقانونه ع كم يضع تقر يرأ سنوياً عن نشاط الذادى وميزانبته 
يعدم لاحمعية العمومية والهيئات المسئولة بعد إقراره . ولامجلس الحق 
فى تكوين لجان من الأعضاء للاشراف على نواحى النشاط المُتلفة نه . 


يجب أن يكون النادى فى منتصف الى أو القرية حتى يسهل على 
الأعضاء الوصول إليه فى أوقات فراغهم . كا يجب أن يستوفى الشروط' 
الصدية من حيت الموقع والبناء والسعة » وأن يتوافر فيه حسن النظر 
وهال البيئة اليطة به . 

و نحسدن أن يكون الأناث سيط مرا متين الصنم ؛ وأن سكون 
معداته وفيرة <ذأبة . 

و تاج أى ناد إلى غرفة لاجتماع مجلس الادارة والشرفين » وغرفة 
متسعة أو صالة للاحتماعات العامة وتصلح للا اماب الداخلية ( على أن 
بوضع فى جانب منها منصة مرتفعة أو مسرح ) وغرفة للمسكتبة والطالعة 
ودورات مياه ؛ وملاعب لا تقل مساءتها عن 4٠‏ مقر ؟ا 6٠١‏ مترا . 

وعل الختصين العناية بنظافة النادى و يخاصة صرافته » وأن يتعهدوا 
اللاعب بالرش والةس.وية والتخطيط . 0 


مألية النادى : 


تكون الدخل عادة من رسوم واشتراكات الأعضاء ومن الاإعاناته 
الت تدفمها المكومة أو الهبات والتبرعات ومن أر باح الحفلات والمبيعات 
بلسي الخاصة بالاشترك فى الدراسات والرحلات والحفلات والألعاب 
الى ينظمها النادى ,م 
أما المنصرف فيبوب بحيث إشمل الاإنشاء والتركيب والترميم 
والإصلاح وشراء الأدوات والأثاث والمصار يف العمومية للايجار والنور 
والمياه والمطيوعات واارحلات والمفلات والاشتراك فى المجلات والجرائد 
ومرتبات الموظفين 
ويمب أن يُكون للنادى سجلات خاصة بالدخل وأخرى بالمنصرف 
تبين فيها المبالغ المتدمعة والمنصرفة معززة با'قواتير والايصلات » وتلوع 
ف نظامها وإحراتما كل التعليات المالية للدوله . 
نخاط النادى : 
تتوقفق نواحى نشاط النادى على الغرض من إنشائه . إلا أن أغلب. 
الأندية الأن 7 0 بالنواحى الاجماعية والرياضية علاوة على عماها فى حقيق 
أغراض الذادي اخلخاصة . 
ىم الأغضاء عادة إلى لحان أو جهاعات تمص كل واحدة مها 
ناحية رياضية أو فنية أوعدية أواجماعية . ويكون مناختصاص 
لامحنة اشاضين التعاون مع اللحان الأخريى ولشسجيع م خم الأعضاء عل 
الاشتراك فى نشاطها . هتنظظم الميلات وتفيم المبار يات والاجتماعات . 
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ويضم برامجاللجان أعضاء كتازون تخبرتهم حتى ارون المشروعات 
التى تتناسب وعمى كز الاعضاء الأجماعي وميوش, وثقافهم . 
1 يقوم بتدرس أعضاء الجاعات اختصاصيون متطوعون 
أو مأجورون . ظ 
وعلى ذلك يجب أن يكون برنامج النادى شاملا شيقاً فبشمل ؛ -- 
١‏ - التربية البدنية : المرينات - الألعاب بأنواعها الداخلية 
والخارجية - والسباحة - الخ . وتسكوين فرق رياضية لما يمثل النادى 
أماه الأندية الآخر ى ف اأباريات . 
؟ - اغنمات والرحلات - و بخاصة فى المطلات -- نظير اشتراك 
يساهم فيه النادى . 
- ال يارات للمتاحف العارض والدائق والتاز هات ظير| اشتر 
يساهم فه التأدى . 
غ ‏ الحاضرات والمناظرات وحلقات البحث » وبادخّل معها إنشاء 
مكتبة وى 9- في شتى كي وخاصة الفصصس والعلوم العامة . 


4 سدس 52 والتصوير , < [' 
٠+‏ - الحفلات بأ نواعها : رياضية واجماعية وموسيقية وعثيليةوغنانية 
وحفلات ف المو 1 والاعياد . ْ 


م س الخدمة الاجماعية : كالاتصال بالفقراء لنشر الدعاية الصحية 


)١ © (م-‎ 


ريا ١‏ اس 


ورفم مستواهم الصحى والاجتاعى فى الى العناية بالأطفال أبناء 
الأعضاء فتعد لمم الحفلات الخاصة والملاعب وقد تعد لهم دراسات ثقافية 
تتاسبهم ‏ تحار بة الأمية والفرافات الشائعة - تمل الأشغال اليدوية أو 
الحرف والتديير النزل - بوزيم الكتب وامجلات ‏ إعداد ضروب 
التسلية لأبناء المى و يخاصة في الأعياد ‏ الاتصال بالأغنياء وجثهم على 
امساهمة فى تحسين حال الفقير والجاهل والمر يض - الدعاءة لبعض الجعيات 
الميرنة الأهلية كحمعية الأسعاف مثلا . : 

المرغبات فى التادى : 

يبذل مجاس الإدارة جهده فى جعل التادى شيقاً مسلمأ مرغوباً فيه ؛ 
ومن بين العوامل التى تساعد على محبة النادى ما يأنى : 

. سهولة الوصول إليه وجمال موقعه‎ - ١ 

»* ل اعتدال قيمة الاشتراك فيه . 

م - وفرة أثاثه مع يان الراحة , 

م حل تمدد موأ حى النشاط به وما فيه من نواحي مسلية تتفق والميول 
ألتباينة للأعضاء . 

ه - نظامه واه . 

٠ح‏ مطعمه من حيث جودة الصنف والطهى ودبي 
تقد.مالطعام مم اعتدال امن . 

س أما كن النوم التى قد تعد فيه كا فى جميات الشبان بالخارج . 


م -الامتيازات التى و للأعضاء فى الملاهى والمحمال التتحار بة 
وشركات التأمين , 

ه - صندوق الادخار الي ينشئه . 

- . تعدد الحفلات التى يقيمها ونظامها‎ - ٠ 

١‏ - الخدمة الصحية التى يقدعبا للاعضاء من حيث الْكثفٍ 
الطى فى حالة امرض والمستشفيات والدواء , 


5 
اريم الهنسان, والشار, : 


من سن الثامنة حتى الثامنة عشرة : 

يكون النادى في هذه الحالة من أَهم الوسائل الوقائية للنشء . ففرضه 
بناء روح اجماعة بما فمها من نظام وطاعة وإخلاص وتعاون وولاء وقيادة , 
وإيجاد المجال للانجاهات الطيبة والعادات الحسنة وتمارستها عملياً » والعمل 
على توطيد الأسرة وتحسين علاقنها بالأبناء » وكذلك حماية الطفولة من 
الجاعات الفاسدة . 

وتنحصر أغراض بعض تلك الأندية في رعاية الطفل ووقايته 
من الشارع » وف تنفيذ قانون العمل للحدث من حيث السن والأجر 
وساعات العمل وظروفه ونوعه » وتوطيد العلاقة فى الأسرة وتحسين صلنها 
الطفل . فعى لذلك ترصى الطفل رعاية حية وخلقية » وبدخل السعادة 
إل نفسه » ونهيئه كفرد عامل فى الْجتمع بتغليمه مبنة وتوجبه فيبها 
حتى نتاح له الفرصة أن يحيا حياة كرمة طيية . ْ 


صسيسبت و مة - 


وتطبق شروط الأندية وصفاتها ولواتحها ‏ وهى ماذ؟ ناها سابتاً - 
على هذه الأندية غير أن لها بنوع خاص عدة مزايا بذيبية هامة منها : 

)١(‏ أن الطفل في المراحل لأولى قابل للاستهواء » سيم التأثر با 
حوله من مل وعلى ذلك يسهل توجيه ميوله و إعلاء غرائزه إذا ماتوافرت. 
العوامل القر بيبية الصحيحة فى الوسط الذى يعيش فيه . 

(ب) أن إعداده للحياة سيكون عن طر يق اشترا كه مع آخرين من 


سنه يدرب معنهم على التعاون والتضحمة والمقة بالنفس كا بتعل من أ<طائه . 
. بأ تععلي الطفل فرصة العمل مع غيره فى جو منظم حر فتقوى, 
5900 


وبتطاب إنشاء نادى الصبيان مايأقى ». 

اع اعساضا راشا أد اجماعيا » وعدداً من الساعددن . 

؟ - برناعجا يتفق وحاحيات الطفل و بلثته : 

تر ريعي يبن بي 
متنشط حيو بته وتقوى شخصيته . 

حب دخلا ماليا ونخاصة من الهبات والتبرعات وأ مسبم الشرف التى 
م للقادر بن من الناس ع مع التفكير فى إنتاج أشياء ملكي الأفيتاء 
أو يتتفمون اسن ٠‏ ذلك لأن قيمة الاشتراك في النادى نكون 
زهيلة جداً حتى يستطيع الطفل أن يدفمها عن طيب خاطر دون إرهاته 
أو.إرهاق والديه ؟ وبالقدر الى يشعره بكرامته و يجعله رسام فى بناء 


جتمع صغير شيق جذاب م , 


ونوضع البرنامج فى النادى على أسس ثر بو بة سلئمة » فهو أولا نادى 
للنشء ؤددا تكون أم واحى نشاطه الألعاب والرحلات والأناشيد 
والموسيق والا شغال اليدوبة وغيرها من الموايات . والواجب أن يضع 
الاطفال أنفسهم البرناءعج الاس_بوعي بإرشاه الاختصاعى الرياضي 
أو الاجتاعى » و بشرط أن يكون البرنامج الشبرى منوعاً حيث يشمل 
التدريب والباريات والرحلات والمعسكرات والزيارات وحفلات الموسيق 
والمثيل والسدها وإتامة المعارض والغحاضرات والمتاظر والمناقشات فى 
المشاكل الاجاعية البسيطة وتقديى اللخدمات الاجتاعية للحى أو الا حياء 
امجاورة . 


التنظي والإدارة : 

جب أن يكون غرض النادى واضماً معروفاً للجميع » وأن مختار له هيئة 
تشرف عل تنفيذ هذا الغرض تتكون من للهتمين بشئون الطفولة والتر بيْة . 
ويلاحظ أن يكون الأطفال ثم الذين يديرونه بأنفسهم فينتخبون من يينهم 
مساعدا للرئس ومساعداً للسكرتير ومساعدا لأمين الصندوق » ويكو نون 
يجلساً إدارياً داخلياً لجان لوضم اللواتح ومعاتبة الخالفين » ويعينون من 
ينهم أفرادا للوظائف الختلفة التى تتطلمها حالة النادى مثل : أمين الكتبة 
وأمين الزن والمشرف عللٍ النظافة والشرف علي المواظبة والسئول عن 
اللاعب . ويبين فى خطة النادى طريقة الختيار الأطفال الجدد وطريقة 
تكوين اللحان امختلفة ومواعيد اجتاءاتها واختصاصاتها وتنقلى مأايمما 
وإدارة نواحى النشاط مبا . 


حت ثرا مت 


وتكون وظيفه الاختصاصي الرياضى أو الاجتماعى التوجيه والإرشاد : 
فهو بعثابه الأخ الأ كبر » وله من خيرته وعطفه وعدله وتواضعه سبيل 
فى التقرت للا طفال » وله مر شخصيته وعاداته وحماسه للعمل مثل 
يحتذون به.. وهو لكي يبءث السرور فى نفوس الأطفال ويسعدم يحب 
أَنْ يفهمهم جيداً فيدرس طرق تفكيرهم وتلبيتهم لما حيط مهم من عوامل 
اثناء لعنيم وجدهم وعلاقتهم بالأخرين وأطاعهم ومحاوهم . و,ستطيم 
أن يستعين بالطبيب فى تشخيص حالة الطفل الصحية وأثرها فى سلوكه » 
كا يستطيم الاستعانة بالاختصاصي النفسانى للوقوف على مدى قدرة الطفل 
ومواهبه واتفالانه وعواطفه » كا يحب عليه أن يتصل باللدرسة لستطلم 
رأى المدرسين عنه ؛ ويتصل بالوالدين معرفة ميوله وتاريس حيانه وحيائهم 
وكيف يشغل وقت فراغه بالممل » وأن يل مركر الطفل الاجتاعى وسط 
عائلته » وعلاقته بأخوته ونظام أسرته » وعلى أساس هذه المعاومات بالإضافة 
إلى صفاته الشخصية يتمكن من توجيه الطفل وثر يبته والأَحَذْ بيده نحو 
الثثل العليا التى جب أن يعمل لها كل مجتدم راق . ظ 

النواحى الصبحية بنادى الصبيان : 

إن العناية باختيار موقم النادى وتعصميم بناله وانساع حجراته وتعدد 
ملاعبه ووفرة وسائل التسلية به » كلها عوامل ترفم من شأن االخدمات 


التى يقدعبها لأعضاله وتعين على حسن الإدارة وسهولة لازي ار انيرا 
اشدنداً ف إقبال الطفل 0 النادى وك ون شحصلته . 


سم 


ويشترط أن يكون النادى منشأة سمية من الدرجة الأولى تتوافر 
فها الإضاءة والهوبة والنظافة فى الغرف والمرافق » وأن تزود بالأثاث 
الصالم النافم المتين الصنع والذى يتتاسب مع سر الطفل و بيثته » لأن 
الآثاث الغالى المي يجعل الطفل الفقير يشمر بأنه غريب عن البيئة فضلا 
عن عدم صلاحيته لتناول تلك الأبدي الصغيرة الطائشة . 

كذلك يحب أن يفحص الأطفال فحصاً طبياً دقيقاً التأ كد من 
خلوهم من الأعسراض العدية عند التحاقهم بالنادى , ثم يفحصوا بعد ذلك 
خصاً دورياً مرة كل ثلانة شهور » ولذلك ينبغى أن يَكون لكل طفل 
2 أسة ححية يدون فمبأ عمره وطوله ووزنه وقياس أجزاء جسمه وحالة كوه 
وتأرخ حيانه الصحية وار صية و رامح علاجه , يي طون مها مدى 
استعداده للمحهود المدبى وصلاحيته لمارسة بعض النواحى الرياضية وميوله 
وغاداته الجسمانية والخلقية . ظ 

ونجب أن يدرب الأطفال على الاغتسال وميا عند دخول النادى 
وعند تركهم له بعد النشاط الرياضى » كا يدر بون على تغيير اللابس العادية 
ويراتدسها وآنظيمها فى دواليب خاصة . و يكلف بالاشزاف على هذه 
النواحي قادة مهم . 

كذلك يحسن أن .يكلف الأطفال بالتناوب تنظيف النادى » ححراته 
وملاعبه ومراققه » وأرت :بعملوا على تجميله وتنسيقه بالصور والأصص ؛ 
وترتيت أثانه ترتدباً بتفق والنوق | م 

ويحوز أن يقدم النادى للاأطفال بعض الأ كولات والمشرو بات 


#لمؤة د 


كناحيةمكلة لما يتناولونه اا" الممزل » وفى هذه الحالة يجيب ملاحظة 
طريقة حفظ الأ كولات والتأ كد مر١‏ نظافتها ونظافة المصدر الذى 
استحضرت منه » وبراعى تنوعها و بساطها وكفايتها لس حاجات 
الجسم وحسن طهيها وجمال عررضها . أما إذا كان إعطاء هذه الأطعمة على 
أسنان أميا وحبة أساسية فالوايضس أن توضم لا قوام.أسبوعية تحنل : 
فها الأنواع وتراعى فمها شروط التغذية والطهى . 


النواعى التربوية فى نادى الصبيان : 


- يقسم الأطفال فى النادى وفقاً لمهم إلى أسر يحيث تشمل 

7 هَ الصغار والكبار . 

؟ ‏ تكوكن الأسرة فرقها الر ياضية وجمعياتها بعد أن تضع لنفسها 
فوانين ولواتم ؛ وختار الرؤساء» و بذلك بحل نظام الأسرة محل البيئة العائلية 
الحقيقية وحتى يسبل الارشاد والتوجيه وتنشط الجاعات وتعمل . 

© يكلف الا طفال بإدارة النادى حتى يعتادون تحمل المسئولية 
ويكتسبون فضائل وصفات.لازمة لكل مواطن صالح . ويمكن أن يقسم 
العمل فى هذه الناحية الادارية إلى ما بأبى : 

. التسجيل : الحضور والغياب ومتابعة أسباب التغيب‎ - ١ 

م - الا مانة : للمكتبة وللمخزن وللنقود . 

© - البوليس والقضاء : .لتنفيذ لوان .النادي ويحث الطالفات . 

- المالية : الاشترا كات والهبات إلى آخره . 


1777 مرا حسب 


ه - الشئون الصحية ٠.‏ 

-- وضم البرامج الثقافية والاجتاعية وتنفيذها'. ٠‏ 

ب س البرامج الرياضية وتنفيدها . 

وهكذا ؛ يصب النادى هذه الجميات يجتمها حقيقياً صخيرا عاثل مجتمع 
الحياة بين 

م ست تترك للطفل حر بة اللعب والعمل فى جو من فتقفوى شحصيته 
فى بيئة حمها وتتفق وميوله . 

و - معتلف حو النادى عن جو الممزل أو امدرسة بما يحتويه من 
امسيدذاذات وما شعبل عليه من نظ ومأ تضمنهمن أعضاء » واو أن النادى 
شى فى خطته وأهدافه مع خطة وأهداف الممزل والمدرسة . 

.ا شرف على الا طفال قي ثآر عمتازون ععرفقتهم طالب 
الطفولة ودوافعها وميوطا و بعطنهم علها وتقديرهم ها . 

أمثزء بو*تماعات باصم في أوفات الشراع تدشان وشيارء عير 
سم 15 سل عثى 14 سم : 

الجدول الأول( 

و ( وقوف ) التغيير بين الجرى والشي السرييم واعجرى مع مح 

م عالياً . 
وف ها بيذع مان أسفل ثم الضغط أسفل معلتوقيت 


11 

)١(‏ بمكن الرجوع لسروط أداء هذه العرينات والألغاب فى الكتب الآثية 
للاؤاف : 

و أصول التّريئات البدنية » و « أكر وات الدنة » و « الألعاب النظمة » ٠‏ 


اكخرة ب 


م ( وقوف فتحاً ) دوران الذراعين بالتبادل أماماً عالياً خلفاً . 

- رين حر على الوب العرريض من الوقوف . 

ه - ( وقوف . الوضم أماماً . انثناء ) ثنى الأصابم بقوة ثم مد 
النراعين بالتبادل أماماً مم لف الجذع ( ملا كة خيالية ) . 

ظ * - ( وقوف ) رفم العقبين وثثى الركبتين (عدتان ) والوثب فى 

الخل فى وضع الاقعاء ( أر بع عدات ) ثم مد الركبتين بسرعة وثليهما مع 
م جحة الذراعين جانباً عاليأ للتصفيق فوق الرأس ( عدتان ) . 

7 - ( تعلق سقوطى ) لف الرأس بسرعة ( أر بع عدات ) ثم رفم 
الرجلين بالتبادل ( أر بع عدات ) . 

(بقف التلاميذ فى دائرة مع متشابك الأبدى » وجلس الأرقام الزوجية 
جاوساً طويلا ثم تشد بالذراعين ارفم الجذع عن الأرض اوضم التعلق 
السقوطى . و بعد أداء الّرين مجلس الأرقام الفردية ) . 

5 (رقود) رفم أعلى الصدر عن الأرض ( ثلاث عدات ) واتخفض 
( عدة ) ثم رفم الركبتين بالتبادل قوق الصدر ( أر بم عدات ) . 

و - ( وقوف ) الوثب عالياً ( فوق.حبل بدون جرى ) 

. وقوف ) المشى أماما ببطء مع رفع الركبتين عالياً بالتبادل‎ ( - ٠ 

١‏ -- ( جلوس طويل . الذراعان جانبا ) ثنى الجذع على المانب 
( أر بع عدات ) ثنى الجذع أماما أسفل والضغط ( أر بع عدات ) التغيير 
لأرفود فالحاوس الطويل سم رفم الذراعين جانباً ( أر بع عدات ) . . 


بلخرخ) ب 


. وقوف ) الجرى المنتظ والتغيير العدو السريع‎ ( - ٠ 

مو س نشاط الفرقة كجاعة ويكون الوقوف فى قطار ين : 

. الحرى والوثب أماماً عالياً فوق عدة أحبال‎ )١(١ 

(ب) الجرى والوثب جانباً عالياً فوق عدة أحبال . 

خغ؟ ‏ نشاط الجاعات : 

١(‏ ) الوقوف عبٍى اليدين مع السا 

(ب) ( وتوف ) الجرى والقفزفتحاً ( فوق ظهر زميل ) . 

( ج ) حجاةوخطوةووثبة (الوثبة الثلاثيةمن الوقو ف أولا عبالجرى) . 

) د ) كرة سلة : تمر بر بالربى باليدين ثم بالتنطيط على الأرض -- 
الس | 
٠6‏ - ( وقوف) رفع العقبين وثنى الركبتين ( ست صرات ) 3 
لشي المنتفل . 

الحدول الثابى 


1- (وقوف فى تطار) الجرى والوثب عاليا للمس ثىء عال بيد 
الع ثم الجرى فى امحل (+ عدات ) وخطوات انزلاق أماما (4 عدات ) 
كل العر بن مسىة وأحدة . 

(وقوفٍ فى تكوينات) ثنى الركبتين » والد مع ثنى اجاح أماماً 
أسئل للضرب على الأرض . 

م - ( جثو أفق ) ثني الذراعين مع مد ساق لقا . 

غ -ت ( رقود . الذراءان جانباً ) رفم الساقين بالتبادل عاليا خلفاً 
لأمس اليد المقابلة . 


# بارا عد 


ه - ( وقوف ) الثى (ه عدات ) والوثب في امحل ( 4 عدات ) 
وخطوات الزلاق (م عدات ) . 

- ( رقود ) ثنى الرأس أماماً والضغط ( عدتان ) ومد الرأس 
( عدة) تم رفع الصدر ( عدتان) . 

7 - ( جاوس قرفصاء فتحاً . مسك الكعبين ) مد الركيتين . 

دل وايطي اد إى ابجع اليد لدبا رساك الاي 
د ا 1 

- الحجل الحر كل مكان . 

. ب المشى الخر مع «رفس») البدأماما بالقدم كل ثلاث خطوات‎ ٠ 

- » (جاوس طويل فتسا . الثناء عرض ) 8 التجديف‎ - ١ 
فى تكو يناتمفتوحة . ظ‎ 

١‏ - ( جلوس تر بيع . الذراءان جانباً ) لف الجذع على الجانب 
مع الضغط مرتين . 

ع؟ ‏ نشاط الووة نيامة: 

(١)(وقوف‏ الث نظ فى تكويدات مفتوسة ‏ 

(ب) الجرى والوثب من قدم لأخرى فوق أحبال منخفضة . 

( ح ) الجرى والوثب عاليا للهبوط الحكم فوق حبل وفى تكوينات 
مفتوحة . آ 

( د ) الححل حتي خط ثم الوثب طولا وق مسافة معينة . 

: نشاظ الجامات‎ - ٠ 


- وم - 


١‏ ) ( وقوف ) الجرى والتفز داخلا . ( يقف تلميذان فتحاً جنباً 
لجنب مع شبك اليدين القريبتين) ٠.‏ . 

( ب) الوثب بالحبل ( كل فرد على حدة لارشاقة ) . 

(<) كرة السلة : المرير مع الحاورة » الرير والتصويب » 
التصويب مع إلوثب عالياً . 

( د ) البحرجة أماماً على الأرض . 

١‏ - ( وقوف ) رفم الذراعين جانباً مع رفم العقبين ورفعهما عالي 
مع رفع العقبين أتمى ما عكن . 

الجدول الثالث 

: 6 لعبة حرة : 9 شد الزميل‎ - ١ 

؟ - ( وقوف فى تكوينات ) الوثب عالياً فتحاً الهبوط فى وضم 
الجلوس على أر بع . | 

- ( رقود ) رفم الذراعين أماماً عاليا لأمس الأرض فوق الراس 
(عدة ) والنقر خفيفاً (عدتأن ) . ' 

8 - ( رقود فتحا ) الصارعة بالرجلين ( زميلان يحاول كل مهما 
أن :يلف زميله بالصارعة بالرجلين) ٠‏ - 2 

ه ح ( وقوف ) الجرى أماماً مع حجلة كل خطوة ثالثة . 

* - (جلوس تربيم . انثناءعرضا) دوران المرققين فل أماما جانباً . 

- ( جلوس ثر بيع . انثناء ) مد الذراعين جانباً (عدة ) وثى 
النراعين بور اليدين أسفل لضرب الأرض ( عدة ) . 


و18 سد 


لم - ( إقعاء ) مد الركبتين نصفاً مع رقم الذراعين جاتباً وال دكاملا 
مع رفم الذراعين مأثلا عالياً . 

ه- ( وقوف ) أخذ ثلاث خطوات بالمثى ثم الوثب أماماً عالياً مع 
ضبط المبوط ( فى تكوينات ) : 

٠‏ - (نصف وقوف . الذراءان جانباً) التصفيق فوق وحت الركبة 
( مرة فى كل ) الجرى فى الحل ( أربع عدات ) ثم الوقوف علي القدم 
الأخرى باعتدال ([ عدتان ) . 

١‏ - ( وقوف . الوضع جانباً عالياً ) ثنى للإذع جانباً أسفل اسك 
الكمب العالى والضغط عليه مع التوقيت الحر . 
( ويتخذ الزميل نصف الثو حتي يقف التاميد جواره و يضع قدمه القريبة 
عاليا على ركبته ) . 

- ؟١‏ 000 المى وتغيير الاتماء ياللف والدوران . 

نشاط الفصل كجاعة ‏ السباقات الآتية بين القطارات : 

١(‏ ) الجرى والوثب فوق حبل ( عند الشارة تحرى أول تلميذ 
فى كلقطار للوثب» “م 

( ب) الرور داخحل أطواق ( أمام كل قطار طوق يدخله التلميذ 
في أعلى الرأس » ثم 

( -) انب العريض بين خعطين مرسومين على الأرض ثم المرى . 
( د ) وتنطيط كرة ننس ثلاث هرات داخل داترة م العودة جريا 
للمس التلميذ التالى . ظ 


اووس 


4 - نشاط الجاعات : 

)١(‏ (وقوف) الجرى والقفز فتحاً (يقف تميذان وجها أوجه و يضم 
كل مهما رأسه على كتف زميله ‏ ويكون جانبهما نحو الفريق ) . ظ 

(ب) قفزة الأرنب من جانب لاخر على حبل . 

(<) مباراة فى كرة السلة بين فريقين . 

6 - ( وقوفف ) رفم العقبين مم ثنى الرأس أماما . 

المدول الرابم 

» لعبة حرة : « هنا وهناك 6 للحرى عكس إشارة المدرس‎ - ١ 
. ) ثم قرَة الضفدعة ( كل زميلين‎ 

5 - ( وتوف ) أر بم ونبات ٠‏ فتحاأ مم الارتداد وأربع لون ارتداد 
( فى تكوينات ) . 

© - ( وتوف . فتحا ) تنى اللذع أماماً أسفل للنقر أماماً مىتين 
وخلفاً مرتين فالشد على الكعبين ضرتين ثم مد الجذع أماماً مع وضع اليدين 
في الوسط ( عدتين ) . 

ل ( وقوف ) نى الركبتدن فالوئب عالياً مع الاستناد ( ثلاثة ‏ 
يقت اثنان على جانى اللاعب لمسكة ورفعه عاليا ). 

ه - (جلوس تر بيع . الذراعان جانباً ) ثنى الذراعين مع ثنى الرأس 
وللد نطرأً بسرعة . 

( هس وضاء» ار )بغ تس نع مد كن 
عاليا ( جلوس “وازن ) . 


اسه 


ب - ( وقوف فتحا . الذراعان متقاطعتان ) م جحة الذراعين جانبا 
مأئلا عالياً بالتوقيت مع رفع العقبين . 

م - ( وقوف مع الاستناد بيك على زميل ) عس جيحة الساق أماماً 
حلفا ودوران الساق . 

- ( وقوف . ذراع مائلا عاليا ) ثنى الجذع جانبا مع رفم الذراع 
الأخرى للمس ند الزميل ( : -- يققف الزميلان جنبا لجنب مع رفع النراعين 
الداخليتين مائلا عالي ووضع اليدين بعضهما علي بعض ) . 

١٠‏ ( إقعاء ) الوب عاليا فتحا وا حبوط 1 رفم العبقين مع 

نتى الذراعين . 

١‏ - لعبة الخيل واتخياله ا فل 
زميله ونحرى به خطوتين . 

. س ( وقوف ) الجرى وتغيير الاتجاه‎ ٠9 

1 ب 153ئ1 السك “قاع : الفصل كله فى قطار بن : 

)١(‏ الوثب فوق القناة . ( خطان مرسومان على الا رض متقار بان 
من تأحية ومتباعدان من الناحية الا اخرمي . 

(ب) الوب العالى : فوق ثلائة أحبال أو أ كثر أولها منخفض 
والثانى أعلل منه وهكذا ) . 

. الدحرجة أماماً - على مرتبة‎ )-١( 

٠‏ (د) الإحف نحت حبل منخفبض 
عو نشاط الجاعمات : 


د ”ةذ ل 


(1) جلة العربة أو اللا كة الظلية . 

(ب) الدريب عل السكرة الطئرة : فيط اسكرة علي قوير 
الكرة عالياً بدون قيد - تمرير الكرة عالياً بين لاعبين ثم قذفها 
لجاعة بعيدة - الرى مع الوب العالى . 1 

(<) التدريب على الشقلبة على الرأس : مجوار حائط - و بالمساعدة . 

(د) الكرة الطبية : الْمَربر بالررى أماماً من الوقوف » ومن الجلوس ؛ 
“م من الرفود ومع الأرجحة ‏ الم بر مع لف الجدع . 

© - ( وقوف ) رفم الركبة عاليأ مع رفم الذراعين جانباً ( عدة ) 
التصفيق أماماً عدتين ) تحريك النراعين جانباً ثم رفعها عالياً (عدتين) 


تففض الركبة والذراعين . 
الجدول الحامس 
١ح‏ الجرىا لخر وعند الصفير مرة التغيير للعدو وعند صفرتين الوقوف 
سبات . 


؟ - ( وقوف . بات الوسط ) المجل مم 557 الساق جانا 
(نكوينات مفتوحة ) . ْ 
م - ( وقوف فتحاً ) « اللك » بقوة جانباً مع لف الجذع . 
- ( وقوف فتحاً . إنثناء عرضاً ) ضغط امرققين خلفا ( عدتين ) 
وقذف الذراعين جانبا مع الضغط ( عدتين ) ثم ثنىالجذع أماما أسفل مع 
الضغط ( عدتين ) . 
0م جح ١"‏ ) 


ب ع8ؤ سبل 


ه - (وقوف . الثناء) ثنى الركبتين مع مد الأراعيت سانا + 
وأخبو لك النراعدن أماما عاليا جانبا (سسة) ثم الوثب فىوضم الإإقماء (سية) . 

+ - ( -جلوس الثم . الذراءان عاليا) ميل الجذع أماما لوضم 
الكفين على الأرض ثم ضغط الصدر أسفل . 

- (-جاوس على أر بع ) قذف القدمين خلفا . 

م - ( جاؤس:طويل ) ثنى الجذع أماما لس الكعبين ا ركبتين 
(عدتين ) » ومد الجذع مع تنى الذراعين للمس ال-كتفين م التصفيق عاليا 
(عدتين ) » فاف الذع ع ىكل جانب لاضرب على الأرض ( مسرتين) . 

و - ( جاوس طويل فى دوائر) التعلق السقوطى ثم رفع الرجلين 
بالتبادل ( كل دائرة ستة تلامين . مجلس الأرقام الفردية طولا ؤتقف. 
الأرقام الزوجية مع تشابك الأيدى ) . 

. لعمة ملك الدائرة بالحجل فى الدوائر الصغيرة‎ - ١ 

-- (وقوف) الشىمع تغبير الخطوة ثم التغيير للجرى وتغييرالمطوة . 

نششاط الفصل كجاعة : لعبة » ينقسم الفصل إإىفرقتين | » ب * 

. يقف قريق | فى صفين متقابلين لرير الكرة ينهما من أول 
الصفين لامها 3 لأوله وهكذا . 

(ب) يقف فريق ب فى صف بعيداً عن فريق | » وعند بدء تمرير 
الكرة يحرى أول تلديذ فى فريق ب في طريق عرسوم حول فريق ' 
وبعود ليامس التاميذ الثانى وهكذا حتى يتتهى فر يق ب كله . فتحسبه 
عدد المرات التى تكن فريق | تمر ير الكرة فها ذهابا وجيئة حى يلهى. 


ل 188 
غريق ب . ثم يتبادل الفريقان العمل . والفريق الفائز من عرر الكرة 
أ كبر عدد من المرات ١‏ 
- نشاط الجاعات : 
)١(‏ ( إقعاء ) الونب فى دواتر مرسومة متقار بة ثم ملا كة ظلية . 
(ب) ( وفوف ) الحرى والوثب الطويل . 
(ة 2 فى الكرة الطائرة بين فر بقين . 
١‏ - ( وقوففتحا) مرجحة الذراعين أماما جانبا أماما أسفل (مية) 
ظ 3 مرجحة الذراعين أماما أسفل مع تذى الركبتين نصفا ورفم العقبين 
(مرة ). 


الجدول السادس 


١‏ - لعبيةحرة : «امساكون» بالمحل : ينقسم الفصل فر يقين أحدهما 
حجل والآخر نحري هر بأ منه : 


؟ - ( وقوف مم تشابك الأيدى فى الاثناء ) تبادل المجل مع 
ع جحة الساق جانباً ( أر بعات ) غ, 1 
٠‏ م - ( وقوف ) ثنى الذراعين ( عدة ) ومدها عالياً خلفا هم تقوس 
أعلى الجذع ( عدة ) التصفيق عالياً ( مرتين ) “م مر جحة الذراعين جانبا 
'أسفل للضرب على النخذين ( مرة) وم جحتتهما جانبا عالي! للتصفيق فوق 
الرأس (مة ) . 


اعت 


6 -- ( رقود ) رفم الرجلين ل 58 (عدة)ء » فتتح الرحلين وتعهمأ 
(عدتين) » وخفضهما (عدة) » ثم رفم النراعين أماما عاليا مع التصفيق أمام 
الوجه وخفضهما مع التصفيق ( مرتين ) . 

ه ‏ ( جاوس القرفصاء مع تشبيك الذراعين حول الركبتين ) 
الس كل : خلنارانانا [ الارسوحة 1 + 

* - ( وقوف . اثثناء مم مسك يد الزميل ) الحجل مع الارتداد 
( ثلاث عدات ) مع وضع مشط القدم أماما وجانبا وخلفا . ظ 

ب -- ( جلوس القرفصاء . الذراعان عاليا ) ضغط الصدر أماما (الزميل 
سك اليدين و يضغطهما خلفا ) . 

ظ م - ( وقوف . الوضم أماما ) شد الزميل بيد (فى ثلاث عدات ). 
ثم ضغط يد الزميل أماما ( ثلاث عدات ) . 

-- ( وقوف قرا لظهر مع تشبي_ك المرقين ) رقم الزميل 
(: - أحدحما فى وضم الوقوف فتحا ) . 

٠‏ - ( رقود القرفصاء . اليدان نحت الرأس ) ضغط الجذع عاليا 

لحمل « كومرى المصارعة » ا ٠‏ فرفم الرجلين عاليا بع مشعلى 
القدمين على الأرض أعلى الرأس 

9 ( وقوف) للشي أمانا ( أريع خلوات ) والش على الشلين 
ظ (أر بع خطوات) فلشى أمام(أرربع خطوات) ثم رفع القبين وى كتين 
قالد واتلفض ( أر بع عدات ) . 

2 أشاط الفصل كبجاعة : أر بم قطارات . 


و1 ل 


قطاران في وضع المثو الأفتى . 

القطاران الأسخران يقفزان باقر للواجة على ظهر الزميل ( : ) : 

ين نشاط الفصل كحاعة : 

سباق مر بر الكرة الطبية فوق الرأس وبين الرجلين بين القطارات 

ةو - زغاط الجاعات : ظ ظ 

(1) الوثب للمرور بين طوقين والدحرجة أماما ثم نط الحبل . 

(ب) التدريب للوقوف على اليدين مع الاستناد على ركبتى الزميل 
الذى يتخذ وضم ( رود القرفصاء والذراعان عاليا ) . . ظ 

(<-) مباراة فى كرة الشبكة بين فريقين . 

٠‏ ( وقوف ) ثنى الذراعين ومدهما جانبا فرفمهما عاليا واتلفض 
آبآنا أسقل : 


ال#راجم 
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الخملأ المواب 
الطولى في المقامة تحذف العبارة 
ثقل وحمل سكل ول 
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على خروجه حذف العبارة 
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